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UVOD 



Hvala pripada Allalui Gospodaru svjciova, ncka je salavat i se- 
lani na najboljcgi najcasnijcg Njegovog poslanika Muhammcda, a.s., 
na njegovu porodicu, ashabc i sve one koji ill do Sudnjcg dana s 1 i j e- - 
tic 11 dobrim djelima. 

Ovo jc jos jedan nas susret n sklopu edicije "Odsjaji kur'ans- 
ke nadnaravnosti" u kojeni ccmo elaborirati kur'anski osvrr na vrlo 
bitno poljc mcdicinske znanosti, to jc "Farmaccutske /nanosti i 
lijcccnjc bolcsti", sto je, ustvari, dopuna onome sto snio podastrli u 
prethodne dvijc knjige iz ove edicije kojc se bavc oblascu medicine. 

Islam je ucinio Ijudsku diisii cistom, i u torn smiski je postavio, 
kao prioritet, da se nad njom i njenim zdravsfvenim stanjem mora 
bdjeti. Covjekov iman nije potpun ako se ne trudi da ocuva zdra- 
vljc, kao i zdravlje svoje porodice i cjclokupnog drustva. () tome 
L'zviseni Allah kaze: " 

Zbog toga sum) Mi propisali sinovima Israilovim: ako 
neko ubije nekoga ko nije ubio nikoga, ili onoga koji na 
Zeinlji ncred ne cini kao da je sve ljude potibijao; a ako 
neko bude u/rok da se neeiji zivolsacuva, kao da je svim 
I j iid i ma zrvot sacuvao. Nasi poslaniei su im jasne doka/e 
donoslli, ali su mnogi od njili, i poslije toga, na Zem.lji 
sve gran iee zla prela/ili. (El-Maicla, 32) 



I 1 torn kontckstu sl:iv islatna vrlo jc cksplicitan, a to jc da onaj 
ko ubijc nekoga bez ikakvog razloga ili ko cini ncred na Zcmlji kao 
da jc cijcli svi jcl ubio, a onaj ko budc uzrokom da sc neciji iivot 
sacuva ili mu pomognc da sc izlijeci oil bolcstj, ili pak pomognc pri 
rodcnju djctcla ili pruzi lijccnicku pomoc ranjcnom u namjcri da 
nui sc spasi zivor kao da jc spasio cijcli Ijudski roil. Zato promislimo 
koliko nas nas Gospodar podstice da spoznamo vlastitu vrijcdnost. 

Svi islamski propisi uspostavljcni su zUog same koristi: zdravstve- 
nc, psiliit'kc, socijalnc, ckonomskc i clicke, svi oni su s intencijom 
savrscnog uporpunjavanja covjekovog zdravlja. Stavisc, iznenadio lii 
sc svako, kada lii malo duhljc uronio u odrcdenu lilozoiiju islamskog 
zakonodavstva, kako su sve tc koristi mcikisohno isprcplctcnc. 

Islam narcdiijcdascohilazcholcsnici idaim scpruzi svaka pomoc, 
a raspitivanjc o sranju holcsnika spada u iljela kojinia sc covjek najvist 
priblizava Allalui, dz.s., i za koja cc hiri darovanc najvece nagradc na 
Sudnjcm danu. U liadisi-kudsiju koji biljczi Muslim (Dohrocinslvo, 
rodhinskc vczc i odgoj, hroj 4661), a prcnosi Poslanik, a.s., oil Allaha, 
dz.s., kazc sc: "L'zviscni Allah cc na Sudnjcm danu rcci: 'Covjccc, raz 
holio sam sc, a ri mc nisi ohisao. dovjek cc rcci: '( iospodaru, kako da 
Tc obidem kad si Ti Gospodar svjeoova?' Allah c ; c rcci: 'Zar nisi znao 
da sc Moj rob, laj i taj, razbolio, a ri ga nisi ohisao? Zar nisi znao, da 
si ga ohisao, Mcnc hi nasao kod njega? (j>vjccc, trazio sam oil tebe 
hranu, a ti Mc nisi nahranio.' A covjek cc rcci: '(iospodaru, kako da Tc 
nahranim kad si Ti C lospodar svjefova.' Allah cc rcci: 'Zar nisi znao da 
jc Moj rob trazio <xl rebe hranu, a ti ga nisi nahranio? Zar nisi znao, da 
si ga nahranio, to bi zauzvraf nasao kod Mcnc? Covjccc, zarrazio sam 
da Mc napojis, a ri to nisi ucinio.' A on rccc: '(iospodaru, kako da Tc 
napojim kad si Ti Gospodar svjetova?' A Allah cc rcci: 'Moj rob, taj i 
taj, trazio jc oil rebe da ga napojis, a ri to nisi ucinio, a da si ga napojio, 
zauzvrar bi ro nasao kod Menc..."' 

I'ojasnjavajuci smisao porukc ovog hadis imam Kl-Menavi u 
djclu "Fcjdu cl Kebir" kazc: "Doista cc Uzviseni Allah na Sudn 
jem danu rcci: '( ) covjccc!' Ovo obracanjc ukazujc na prijekor, nc 
na prepirku i sankciju.'" U dijclu hadisa ('Razbolio sam sc a ri mc 



nisi obisao'), ovonic sl' pridodajc bolcst, a zclja jc pocastifi roba i 
pribliziti ga, a (covjck ce rcci: 'Gospodaru, kako da TV obidem kail 
si Ti (iospoilar svjetova') konsiafuje sl- jcdno stanjc usljcd ncjasnocc 
koja proi/lazi iz znacenja 'kako', daklc obilazak bolesnika slijedi 
katla jc ncniocan covjck uslijcd bolcsti, a lakvo jc stanje sasvim ap 
surdno za Ciospodara. Znad, kako da tc obidem, a Ti si svemocan, 
silan, niocan. (A Allah cc rcci: 'Zar nisi znao da sc Moj rob, raj i taj, 
razbolio, a (i ga nisi obisao? Zar nisi znao, da si ga obisao, i Menu bi 
nasao kod njega?'), tinkle stckao bi zbog tc posjclc oil Mcnc scvap i 
pocast. Smisao jc u rome da sc zcli ukazati kako jc vjcrnik pocasccn, 
i da sc ukazc na to kakvo mjesto vjcrnik inia kod njcgovog Cos 
podara. Nadaljc, u ovonic Ircba vidjeti i moralni poticaj ka prijatel 
jskom mcduoilnosu iz kojcg ce potcci korisna iljcla. Poslanik, a.s., 
obavjestava, prcnoscci oil Gospodara svjetova, ila posjeta vjcrnika 
vjcrniku jeste nsrvari posjeta Allaliu, dz.s., koja sc cini kako bi sc 
stcklo Njcgovo zailovoljstvo. ('("ovjece, trazio sam oil tebe hrann, a 
ti me nisi nahranio'. A covjck cc rcci: '( iospodarn, kako da tc null 
rani ni kail si Ti ( i( >sp< >dar svjeti >va'), daklc kak( > da tc nahranini kad 
hranu, ustvari, trcba onaj ko jc slab i ko zivi oil toga, ko je nepokre 
tan i koga jc savladala ncmoc, a Ti si (iospoilar svjetova. (A Allah 
cc rcci: 'Zar nisi znao da jc Moj rob trazio oil re be hrann, a ti ga nisi 
nahranio? Zar nisi znao, da si ga nahranio, to bi nasao kod Mcnc?'), 
daklc 11 obilasku bolesnika nasao bi i Mcnc, takodcr i u hranjcnju i 
pojenju; sve bi lo zanzvrat stckao oil Mcnc." ( )vini sc zcli ukazati 
kako jc obilazak i posjeta bolesniku vcci scvap oil ta ilva cina. Lis 
Scbeki kaz.e: "Sustina jc u tonic da bolesnik ne idc nikome, vec svijet 
dolazi k njcinu, dok rijcci Hzvisenog Allalia: 'Nasao bi Mcnc kod 
njega' (bolesnika) nasnprot hranjcnju i pojenju koje niogu steci i 
ostali ljudi. ('Covjccc, zatrazio sam da me napojis, a ti to nisi ucinio.' 
A on rccc: '( iospoilaru, kako da tc napojini kail si Ti (iospoilar 
svjetova?'), daklc kako da Tc napojini kail su zed i pice svojstvcni 
nemocnom i jadniku koji trcba ureiliti svoje temclje i svoju prirodu, 
a Allah jc izuzet oil svega toga. (A Allah ce rcci: 'Moj rob, taj i laj, 
trazio jc oil tebe da ga napojis, a ti (o nisi ucinio, a da si ga napojio. 



zauzvrat hi to nasao kocl Mcnc'), daklc nasao hi nagradu i sevap." 
Koji hi velicanstveniji stupanj ova vjcra mogla ciati pri lijecenju ho- 
Icsnika i odnosu prema sanioni holcsniku, ali i onome ko ga lijcci! 

Ko hude cirao djelo "Poslanikova medicina" autora Ihn Kajji- 
nia cl-Dzevzija i haclisc Bozijeg Poslanika koji sc odnosc na holcsli, 
njihove vrstc i nacine lijecenja nvidjct cc da jc ova vjcra istina i da 
Poslanik, a.s., ne govori po him svomc, vcc po Ohjavi, koja mu 
sc ohjavljuje, jer je savrcnicna nauka ncdvojhcno urvrdila isfinifosf 
toga svcga. 

Poslanik, a.s., upozorio jc na nckoliko poguhnih holesti kao 
sto sli kolcra, lepra i druge holesti podsticuci da sc iznalazc nacini 
lijecenja od njih. 

Pokusat cemo navesti nekc cinjcnicc povczanc s nacinom 
lijecenja Kur'nnom, medom, vodom, suncem, curekotom, kiselini 
mlijekom, miomirisom, sircctom, mlijekom, rihom, hidzamom i 
drugim vrlo hitnini mctodama kojc sli navedene u Bozijoj knjizi i 
SLinnctu Poslanika, a.s., koji kazc: "Boziji rohovi, trazitc lijeka, jer je, 
doista, Allah stvorio za svaku bolest i lijck." 

Tokom iscitavanja ovc knjige citalac cc uvidjeti da je islam- 
ski nacin lijecenja n potpunosti savrscn sa stanovista preventive, 
lijecenja, hospitalizacije i hirurske intervencije. 



P r v o p o g I a v I j e 



LIJECENJE KUR'ANOM 
I NAMAZOM 

Pored onoga sto smo imvcli u knjizi "kur'an i mcdicina", kao 
sto sn vaz.nost posta, abdesta i cisroce, ovdje ccnio sc dotaci cluliov- 
nog, uniting, psihickog i tjclcsnog lijecenja koje proizlazi iz ucenja 
kur'ana, obavljanja namaza, upucivanja dova, zikra i ohavljanja 
hadza. 

Pod hadzoni, koji je islamska vjcrska duznost, podrazLimijevaju 
sc putovanje i potcskocc uz uzviscne obrcde duliovnosti. Ahmed u 
M/isnedu (hadis 8588) biljezi liadis Rozijeg Poslanika, a.s., a prenosi 
ga Ebu I lurejre, gdjc se kaze: "Putujte i Iraiitelije.ka." 

Navikavanje na tcgoban zivot i samosavladavanjc, tj. isposnistvo 
jeste borba s prohtjcvinia i sprecavanjc svojcglavog zapadanja u pori- 
vc, jcr jc covjek privrzen iigodnom zivotu u izobilju, koji ogranicava 
covjekovu tizicku i psihicku aktivnost. Tokom hadz.a preovladava 
duhovni oslonac pri priprcmanju hranc i stjecanju potreba, dok u 
tcskom zivotu koji nam jc preporucio Hoziji Poslanik, a.s., nalazimo 
mnogobrojnc koristi, od kojih su i one zdravstvene naravi. 



Hadz ima i svoje vrlo bitne obreilc, a jcdan od njih jcstc i 
oblaccnjc ihrania (liadzskc odjccc) u kojim sc covjck vrlo uj»od 
no osjcca, za razliku oil tijcsne odjccc. 1 1 prizivanju 13nj»a rijcdma: 
"l.ebbcjke allaluininic lcbbqk" nuisliman osjcca psihicku smire- 
nost i ugodnost kao i tajno povjcravanjc Allalui, Stvoritclju ncbcs 
i Zcniljc. Tavat oko kabc jcstc jcilan vid sportskc aktivnosti kojim 
sc njcdno covjck priblizava Allalui, dok sc u skruscnoj molbi oglcda 
otklanjanjc tjcskobc. 1 



Uzviseni Allah o namazu kazi 



"Oliavljaj propi.se tnolirve kail sunce s polovinr nr.ba krone, 
pa do nociw: (niinr, i molirvu u y.oru, jer ninlitvi u zoru nituigi 
prisu.slvuju." (I J Isra, 78) 

Kur'an prrporucujc da sc rano idt na podnak, a ustajc li zoru. 
( )d Poslanika, a.s., prcnosi sc da jc rekao: "Hcrckct za nioj umniet 
jcstc 11 ranom ustajanju." 

CD PmHnun-liiK-lklnixilij;! I'oshmiknvi- mnliriiu-", po.nl-.ivljv "Mnlicinskii n;iilii;ir;ivnnsl 



11 drugom hadisu I'oslanik kazc: "Ova rckata sabah-namaza 
holja su ncgo cijcli dimjaluk sa svim onim sto jc na njcmu." 2 

Sliodno tonic, Poslanik jc naredio da se nakon jacije nc sije- 
li, rckavsi: "Ncmojtc sc okupljati nakon jacija naniaza osim ako stc 
/.mini /a znanjcm." 

Mnogobrojnc sli korisri kojestjccecovjekako rano ustaje, a one su: 

1- najvcci postotak o/ona ( skonccntrisan jc u zraku u vrijenic 
zoic, i on sc postcpeno sni:injujc dok nc isccznc s izlaskom sunca.' 
Ovaj gas inia vrlo ucinkovito djclovanjc na ncrvni sistcm, pokrece 
uninu i muskiilarurnii akrivnost zato sto omogucava da vrliunac 
ovili aktivnosti bude u rano jutro, dok covjek, kada udahnc miris 
svjczcg jutarnjeg povjetarca, osjeca ugodnosr i finu opijenosr, kojc 
nema u nckom drugoni dijcki dana i noci; 4 

2 sunceve zrakc prilikom izlaska sunca gorovo su ervene bojc, 
a poznat jc utjccaj ovc bojc na nerve kao i njena djdorvornost na 
budenje i aktivnost. Takodcr, posfotak ulrraljubicasiili zraka na 
najvecoj jc razini prilikom izlasku sunca, a tc zrakc podsricu kozu na 
proizvodnju vitamina I"); 5 

2 Kiljczc.ua Muslim, Tirmizi, Ncsai i Ahn.nl. 

3 O/.on jc i/otop kisika koji st' priroilno p< >j:i\l jujc u /cmljinoj almosrcri 
i oknt/uje Zcmlju na visini 1 5(1(1-31 Mil I m. kao Ulijciloplavi plin, koji sc 
koiulcn/iia u tanim iplavu tckucinu na vrlo niskini tcmpcraturama, nastajc u 
priroili kada ullraljuhicastc zrakc iizrokuju grupiranjc atoina kisika u molckulu 
ml hi atoina. ( )zon sc lakoilcr fonuira prilikom clcklricnojr praxnjenja pa 
si: ccslo stvara prilikom grmljavinc. O/.on sc proizvoili i komcrcijalno u 
gcncralorima o/ona provoilcnjcm clcktricnc srrn jc- krox koiulcn/orc s kisikom. 
Biuluci sc sasloji oil in atoina kisika, o/oii sc jos licmijski prika/ujc kao ( ),. 
Novolormirana molcknla lirzo rca^ira s ilrugim spojcvim;i. 

A-mljnu-l.il.il.. m.. K ucc. I'rc.pailanjc..z..nau/i-i.k..vani. jcklori. t lu< .r. >k;irl.< xiiiiia (Cl-C), 
spnjcvima knp sc najvtsc ..Ipusiaju u aliimstcni rail. .111 f'riziilcra, klmia urolaja 1 spmiiiuka 
acn.sola (sprc|cvi). Slojpi sc p. isl|ccln|ih ilcsciljcca iipolrelia ( I C /iiatin. siuanjila. 
1 1 nizim sl< >|c\ii)ia atinoslcrc n/nn pi.stajc zaj'ailivac |cr sc spaja s rcaktivnim pniiluktima 
i/Uaran|a 1 stvara siiioj>. /.Im.j> inj»;i mni.jji znansivcnici sumii|a|u 11 tcrapiju ozoni.in, 
stnatr.ijiici da jc c.tk 1 opusna. Vrijcdnosi ..zona u tcvapij skim svrliama ipak sc 11c nu./c lake, 
lahk.. ...Il.aciri. www.11ual1c111a.hr (np.prcv.) 

4 Iz knji K c "Vahal Kl imati", aulora Alidiill.amida cl liilala. Uvn su utvr.lilc 1 1.111. >uc si-udijc. 



3- rano ustajanje odagnava clugi san, a vec je poznato da jc covjck 
koji dugo spava izlozen kardiovaskularnim bolestima, narocito artcri- 
osklerozi (bolest krvnih zila), koja prouzrokuje anginu pcktoris, jcr jc 
san jcdan vid apsolutne nepokrctljivosti. Zato onaj ko dugo spava biva 
izlozen nakupljanju masnih rvari na vanjskim clijclovima krvnih suclova, 
izmedu ostalili, i na srcanim krvnim suclovima (koronarnim artcrijama).'' 
/ato jcdan oil preventivnih cinilaca koji sprecavaju bolest artcrija jcsn 
koristi koje stjccn vjernici koji usraju u ilnbokoj noci kako bi scilovom i 
namazom priblizili svomc Gospodaru. Uzviseni Allah kaze: 

". i oni koji provoric noci preri Cosporiarom svojini na 
(lo pariajuci i stojec." (Fll-Fiirkan, 64) 

Takoder, Uzviseni Allah, podsricuci na nocnu molitvu, kaze: " 
"Ta ustajanje nocii, /aisla, jace djelujc i izgovara se jas- 
nijf." (Kl-Muzzemmil, 6); 

4- naucno je utvrdeno da jc najvcci postotak kortizona n krvi 
ujiitro, kada iznosi 7-22 mgr, dok najmanji postotak biva navecer 
kada iznosi nianjc oil 7 mgr. Poznato je da je kortizon hranjiva 
materija koja pospjesuje aktivnost tijela i u potpunosti ga pokrece; 
takoiler povecava proccnar seccra n krvi koji, opet, opskrbljujc tijelo 
n c( >ph( )dn ( >m energi join . 

Potom se 2002. godine desilo driigo otkricc, a do njeg je dosao 
britanski Univcrzitct Kembridz u suradnji s Mcdicinskim rakulretom 
ii Kairu, a objavljeno je u poznatim i vrlo uglednim mcdicinskim 

<»d JijalJu-s up;i 2, ohjavili su finski znansrv t ui<:i. 
godina prarili z.lravlje oko -lllllll tspitamka. 

slojiinje ilircklnc vcze izmc.lu razine vttamma O u krvi i izgle.la za pojavu ilijsilictcs tipa 2. 
(Kobe ko.l ko|ih jc zabiljezena najvisa razma vitanima D mialc su za 40% mauji nzik 
obolijcvanja oil .lijahctcs ncgo osolic kojc su imalc najnizu razmu tog vilaiiiln.i . ua|>lsali su 
lsirazivaa u slrucnom casopisu Diabetes Care. 

Najvcci lzvor vitamin a D jesu prchrana (uglavnom riba), vitaminski .lo.laci te izlozen. .st 
suncevnj svjcllosti. www.plivaz.lravljc.hr (op.prcv.) 

(i 'To su attctijc kojc u obliku kruna obavijaju sream misic, pa nui na laj naein dovo.li" kiscoulk 

zc iz pocctnog .lijcla aortc. I .ijeva koronarna arlerija, iliglavno stablo, ubrzo sc tlijcli na ilvtj. 
granc. Tc ilvijc grant zajc.lno s .Icsnoin koronarnoni arlerijoni cine tri glavnc sreanc arlcrijc. 



casopisima. ()iio govori o tonic kako su svi prijasnji poktisaji da 
sc covjrku povrati mhulciv.icki zar purcin lijckxiva, Ijekovinig bilja 
i savrcnicnom tcJinikoni bili ncuspjcsni osini jedne mcrodc, a to 
jc islamski nacin vjcrovanja, pod kojini sc niisli na uccsialost zikra 
(spominjanja Allaha), potoni drugi oblici ibadcca kao slo su naiiiaz 
i uccnjc Kur'ana. Poschno jc dokazano, nakoii iscrpnili studijskili 
istrazivanja, da postoji poseban liormon zaduzen /a spavanjc, koji 
jc i/raviu) odgovoran za r'ormitanjc sua kada jc covjek vcc duboko 
zaspao, hormon zaduzcn /.a sail, u naucnim krugoviina po/nat jc po 
inicini melatonin. 7 Ovaj liormon moze biti odgovoran za pruzanjc 

I tuku sp.iv.in|a opca aknvnnsi |c smaii|cna, Slo /nan il.i i/osia|u icakci|C na ucinu 
|«nlni/;i|a 1/ ukulinc, su 1.1 ri |«.-n .1 jc akiivnosn sktlciinli inisica. snian|cn jc i vciii bnij 
\ c^clalis ni ; i hinku|.i (puis, ki \ in il.ik, t|clcsn.i icnipcraiura, <lis.in|c). pn (.'emu pro laclava 
rail par.isinipaiikusa. a mi|ir|.i|i! sc lw >| ■>< m i i|.ili inn«;.i, I'silacka aknvnnsi li iki nil spavaii|a 

I „■-,■ ,/>,„■„/,/,/ 

IWh.jc cctiii la/c nun KIM spavaii|a. Spavanjc /.ap,.aii|c la/.«.ni k,.ja sc nn/iva 

l.l ; A/.,V (prvili III nun.) aklivniisi |c ilcsinliri mi/irana; i/ni|cn|u|u sc lu/i \aln\i: ihcia 
valuvi (V5-7.5 ll/)| alia (K-12 I I/) , a, 

2. I'A/A: (irajc IS nun.): na BFXi siunici su dicnt valcvi s i/v. K kmnplc ksinia (jcrlna 
i/ra/ita ncnaiivna i i/ra/ita pn/invna ilcllcksi|a) i vrcicna spavanja saNc valova (12 1-1 
I I/). k(.|c sc lavlpiju 2-5 pura u ininuo. Ncki anion sniaoa|u tla su Is koniplcks, , vrcicna 

V l-'A/.A: ii 2ll .in"., vrcnicna: ft .Iclla valovi (male Hckvcncic. a vehke amplnu.lc); 
-I. I A/. \: 6- valuvi ii vise cxl 50% vrcnicna (45 min>. 

Naknn 'Ml mi, una .,,1 poccika spavani.i pick,, la/c i i 2 prcla/i sc u prvu KI'.M la/u KHC 
(iIikih .innt.il. un.un) posta|c ilcsinli: i .m/ii an s tnnoi'i. ncpravilnili. hr/ih \aln\a m.ili 
ainpliuulc. In ilola/.i do l.r/ili poktcra naju, p<> ccniu jc la la/a i ilchila inn II M'll) Ki Ii 
\l( IVI AII A I S para.loksalno snavanic ilcsinl.r. mi/iram . ill .1 spavanie. o.lnnsn.i 



rjclcsnc snagc i vclikc cnergije koja sc prisk rhlju jc Ijudskom bicu pri 
izlucivanju ovog hormona i/.van sua, narocito kada jc na visokom 
srcpenu duhovnog slanja. ( )n mu priiza mladalacku zar, vclikii snagn 
i zivahnosl pobjcdujuci rromost, ncpokrclljivosi i srarost. ( )vaj hor 
moil, rakodcr, inia najvccc djelovanjc kada jc budan covjck duliovno 
i psihicki ncponiuccn u vrijeme zoic, odnosno krajcni unci. 

Nakon dugih studija uradcnih putcm nckoliko niefoda urvrdeno 
jc, u sro ncma siininjc, da nacin islamskog vjcrovanja omogiicava 
najvcci ucinak ovoga cnzima, sto znaci da najvcca snaga i rjclcsna i 
psiliicka cncrgija bivaju upravo s islamskim nacinoni zivljcnja. 

Simlijc sn takodcr uivrdile ila covjckovo navikavanjc na ustajan- 
jc, kako hi sc obavio namaz u kasnom dijcln noci, uijccc na akrivnosi 
inozga rako sin djclujc sclckcijski, t). organizirano kao bioloski sal 
koji poniazc osobi da usiajc bcz upozot cnja. ( )vo pomaz.c i jacanju 
mcmorijc, slo jc, rakodcr, pouzilano uslanovljcno. 

/bog toga islam podsricc na ovakvc vidovc obavljanja vjcrs 
kill duznosri, stavisc, I'zviscni Allah odgojio jc Poslanika, a.s., na 
poc'ctku poslanickog pnziva da sc tokom noci naviknc na ovakvo 
stanjc pntcin ccsrog npiicivanja dove, skniscnosti, obavljanja nama- 
za i zikra. Poslanik jc rakodcr odgojio svojc asliabc, r.a., na ovakav 
oblik ibadcla i polsricao ummci na njega, jcr jc n romc vclika korisl. 

Poglcdajmo sla kazc I'zviscni Allah, a ( )n jc Taj Koji nas jc 
podncio kako da osnazimo nasc lijclo, nm i ilusu: 



I iK-naiiKA',, puknsu ispnanin su pust.mi'.li. sp:iv.iju, ;i k...l U usll u KI.M tami.on In ih 
IukIiii, i raku S noli iiy;isii>pmi I X-iiu ni jc ncK ici da sii, n.' i lot cxlnmala, ispiianui su s\e 



"I prohdij din unci u molilvi, to je samo tvoja dii/.nnsl; 
Gospodar tvoj re I i na onoin svi jelu hvale doslojnn in jcs 
todarovati." (Kl-lsra, 7 ( J) 

"I vcliraj G« intern i posJi je ohavljan ja molilvi." (kaf, 40) 
"...i nocu Ga velicaj i kad se /vije/.de gube." (] l\ Tin, 4<J) 
I n jediinm dijclu noci radi Mji'fja inolitvu ohavljaj, idugo 
Ga noruhvali? (Rl-lnsa.i, 26) 

"Gospodar Ivoj si»mno /jia da li u molilvi provodis 
inanjend dvijr trerine unci, polovinu nje/.iiiu ili ticrinu 
ii je/inu, a i neki od nnih koji mi u/, tehe. Allah odreduje 
du/.inu nori i dana, On /na da vi to ne uiuije.te i/.raf unali 
pa vain pray I a, a vi i/. kur'ana ueite onoslo je lahkn; On 
/.na da re medu vama hil i holesnih, i onUi koji re po svi 
jetn putnvati i Allaliove hlagodali tra/.ili, i onih koji re sr 
na AJIaliovn pulu horili /.a In iy.govarajte i/ njega onoslo 
vain je laliko, i inolitvu ohavljajle, i niilosliiiju ud jcl juj 
tc. i draga srra Allaliu /.a jam dajte! A dohro ko je /a srhe 
iiiiaprijed osigurate nari rrle kod Allalia jos vcrim i do 
hit rete josvrru nagradu. I inolile Allalia da vajn oprosli, 
jrr Allah prasla i niilo.sliv je." (El Muzzcininil, 2(1) 

Zbog toga jc Poslanik pojasnio da onoga ko jc haliz kur'ana ili 
ga xna veliki dio napamel, uz sknisenost i slijcdcnjc njcgovih uputa, 
litre u siaiosti zadesiti senilnosi.. 

I 'zviseni Allah kaz.c: " 

"Hedovno inolitvu ohavljajle, narnrilo onu krajein dana. 
i pred Allahom poni/no stojtc." (HI llckara, j,'M\) 

Dukle, namaz jc stup vjere, kako to potvrduju ovi, ali i drugi, 
plemeniii ajeli. Prethodne nebeske vjere sadrze molirve, jer na- 
ma/.u (molilvi) sama po sclii ili prema islaniskom sistemu u vri- 
jeme njegovng obavljanja, opetovanja i diiiamiciiosti ml- slid neka 
druga molirva ili sport ska aktivnost i slicno tome. Sportski znal- 
ci posmairajuei islainsku molitvu smatraju da je ona najslicnija 
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sportskom umijccu. Narocito tako izgleda nckomc ko nijc pozna- 
vao islamsku molitvu. 

Lijecnici, dugorocno promatrajuci pokretc n namazn, smatra- 
ju re pokrcic ncospomo korisnim za zilravlje svili dijelova tijcla i 
zivost njiliovih timkcija. Psiliolozi, promatrajuci mirnocu klanjaca 
i ncaca kur'ana, njegovii skrnscnosr i psihickn stabilnost, otkrivaju 
da islamska molirva, ucenjc Kur'ana i zikr, oiiima koji ill prakticiraju, 
pruzaju svc ono sto lii zcljdi prnziri psiliolozi svojim pacijentima. 
Navcst ccmo ukratko nckc korisri. 



I KJanjac tokom namaza stoji na razniaknurim stopalima, Ic sc 
lime odrzava njegova ravnofeza kada idc na scdzdu ilikadasc clizc s 
njc. Ovo stajanjc pospjesnjc i jaca nerve. 

2- Tokom namaza aklivnost misica klanjaca odvija sc na nacin 
njiliovog skupljanja i pror.ezanja, kako u nadlakrici, tako i u noga 
ma. Svi dijdovi tijcla su n pokretii, sahijanjc misica nafkoljcnica 

\'jczli;mit', pnj> vi> ;kt< lining knjc ukl|iicu|i' akli\ nnsii pi ipul trc'anj.i, Inv.tij; li<ulan|.i, 

pli\:mj:i i liiciklixmsi po/invno uijtx'ii no s.tmn 11.1 sav i krvo'/ilni sisuni vie i n.i Miianjcim 
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iznimno su osjetljivi 
na dodir pa se preko 
njih mogu pokrenuti 
blokirani mehanizmi 
u tijelu i mozgu 



Stopala i sake 




na stomak dovodi do masiranja stomaka, grudi i dubljih dijelova 
smjcstcnili u utrobi, a rakodcr sc produzujc i na niuskulaturu leda. 
( )bavljanje naniaza u odredeno vrijcnic svakoga ilana jestc nslvari i 
cinjenica na kojn jc tckstom uka/ao Kur'an. 

.V Scdzda 11 namazu ima svojc vrlo poll value ) djclovanjc na 
moidancaortc i vrlo jc hit.ua za funkciju mozga, stoga stiti klanjaceod 
vrlo opasnog ncrvnog pritiska koji nastajc kao proilnkt pritiska na ovc 
aortc, a reziiltat ovoga jc zaccpljcnjc ili njihovo pucanje. Broj iznenad- 
nili pokixta glave na svakom rekatu u namazu iznosi scst, odnosno 
|()2 lokom propisanili dnevnih naniaza, a k tonic sc mogu pridoda 
ti i narila-namazi. lmajuci u vidu ovo, razumijc sc da jc dinamicnost 
mozdanili aorti uccstala uz njihovo skupljanjc i popusfanjc, sto dovo 
di do njihove gipkosti i jacanja njiliovili zidova, samini time klanjac jc 
sacuvan oil moguceg udara ili slabljcnja krvnili sudova. 

4 Islamska molitva vrlo jc uspjesna kao prirodan nacin lijcccnja 
za one koji sli iniali liirurski zalivat na kicmi, kao i za one koji ima- 
ju bok-snu kraljeznicu. Dr. Scrik cz-Xijat, profesor neuroliirurgijc na 
Mcdicinskom fakultctii pri irackoni Univerzitctu u Hasri, sprovco 
jc nckoliko studija u kojima jc 1^85. godinc dosao do novog nacina 
lijcccnja kicmc i kicmcne mozdinc. Ovaj pronalazak Dr. Hz Xijata 
zabiljezila jc jedna amcricka akademija nazvavsi ga "Zijatova mcloda". 
Novina ovc mctodc ogleda sc u tonic da jc prirodni nacin lijcccnja za 
one kojima jc Dr. Zijat uradio operaciju kicmc i kicmcne mozdinc na- 
maz. Svaki njegov slucaj s pacijentima bio jc 100% uspjesan, bolcsnici 
su u najkracem roku ozdravili i posvetili sc zivotnim aktivnostima. 

5- Islamska molitva uspjesna jc u prevenciji ml obolijcvanja 
potkoljcnica. To jc utvrdio Ijckar Kgipcanin li svojoj magistarskoj 
disertaciji na Mcdicinskom fakultctii Alcksandrijskog univcrziteta, u 
kojoj sc navodi slijedece: 

"Dr. Dtjviil Kristofcr utvrdio jc \9H\. godinc da su pritisci koji 
pogadaju vene donjeg dijcla tijcla u bilo kojem dijclu, ustvari, pro- 
dukt u tri vrstc pritisaka, a oni su: 

- pritisak koji proizlazi oil snazne navale kao posljcdica sreanog 
ispumpavanja; 
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- pririsak koji nastajc usljcd Zemljine silo teze, koji je vjerovarno 
i najbitniji zbog samog vcrtikalnog polozaja osobe; 

pririsak koji slijcrii iz povremenili promjcnjivili polozaja, a on 
nastajc iz nekoliko ishodisfa bcz ohzira da li je iz racla srca ili pluca 
ili pak promjcnom pririsaka na aorte kao produkt naizmjcnicnog ili 
konstantnog stczanja misica donjeg riijcla tijcla. Ujecnicinia jc poz 
nam da sn donji dijclovi rijcla potkoljcnicc spccihcni zbog vertikal 
nog polozaja covjcka. Nc postoji niti jedna vrsta zivorinjc kod kojc 
jc izraz.cna ova slahost. Nakon sto sli prczcntirani rczulrari ncko- 
liko studija kojc jc uradio ovaj naucnik liz mnogc prctragc i poku- 
sc, doslo sc do preciznili rczultata koji ukazuju na vaznosr namaza, 
islamskc molitve, n prcvcnciji od bolcsti potkoljcnica, i oni sc mogu 
sazcti 11 slijedccc tri srvari: 

prvo, naniaz sc odlikujc mnogim polozajima i pokrctinia koji 
dovodedo manjcg pririska na krlikc vanjskc rubove vena smjcstcnih 
na povrsini nogu; 

drugo, naniaz pokrcce ispunipavanjc venskili kapilara sa stranc 
cime sc znarno iimanjuje pririsak na spomcnutc vcnc; 

rrccc, namaz osnazuje sialic zidove tako sto ih dodarno opskr- 
bljujc ncopliodnom liranom, a njcdno pospjesuje dostatnn prchratui 
ciravom tijcln. 

(y- Namaz poniazc muslimanii da sc prilagodi iznenadnim po- 
krctinia kojinia jc izloz.cn, kao sto jc iznenadno srajanjc nakon riu- 
gog sjcdenja ili sua, a to opct kod ncklanjaca prouzrokujc nagli pad 
pritiska koji dovodi do osjccaja vrtoglavicc.'' 

') Namaz p.. svr.m nncimi nbavljanja il.nsta jc u .luh.i spurtski- aklivnnsli, mlnoscw 

vi-tli-ks.il.ij.p.1 ...liinsin. ivlliksi.taapija. kitliksi ili >gi|a |i- .lii'vna v|isima Iikclhi., k< 
si ii'iiu l|i na nacilu rilk-ksnili /una n.i smpalima i i ll.ru >\ ini.i, a knji- u<lj;i>vaiajii svim 
ili|ilovima njda, ■ irji.inini.i i zli|i-/<lama. Muzc si- pnmi|inin i na ului (auukiili ili-rapija), na 
ko|i-m si- lakixli'r nalazi hologram ci|ilor, njcla. Rcllc-ksc >l< >j>i|a kuiisii iiilinstvinn mitoilu 
posi'linor, pnrska p.ikinu na ulliksni- lac'ki- null pnsiizania I u > i|! 1 1 1: urapi|skll) nt'inaka. 
Niji-zini su iicinii visi-snuki, kao sin sn uklan|an|i- Nokaik- u protoku i|<l..-n cncrj»i|c, 
normali/naii|c prnlnka ki vi i liniti- u ra/.lu'itini It ivim.i ii|i-la n.- posnzanji- iavnc>lizi- 
svakoj; ili|i-la tijila, oigana ill /li|ivilc. Korisn si- 1 n ki >nil>inai'i|ania s lu-kini ilrurjm 
HT.ipi|skini ii. lmik.ini. i, y.i opusr.in|i-, snun|ivan|i- ayrcsivm isli, pi >l>ol|san|c ki Mucntrailji- 
i nkiipniii>a i-iu-rjii-iskou pi >u-nii|ala njt-la. lianas si- lakvu lijii'i-nji- knrisii u irailicmnalnuj 
A/iji tcdiljum Kvropc i AmiMikc. 



2- PSIHOLOSKE I SOCIOLOSKE KORISTI 
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Muslimnn kadaobavi namaz na potpun nacin, mora hiti psihicki 
stabilan i smircn, stoga sto jc nvjercn da cc Uzviscni Allah odagnati 
tcgobc i potcskocc s kojinia sc susrccc u svomc zivotu. ( )n vjerujc 
da jc Allahf)voin mudroscu odrcdcno svc sto mu sc dcsi i da su 
potcskocc i nedace ispastanje /a ucinjene grijehe ili pak uzdizanje 
njegovog ugleda. Ihadct navikava nnisJimana da podnosi nedacu i 
poducava ga strpljcnjn; o ionic su navcdcni i kur'anski ajcti gdjc 
Uzviscni Allah kazc: 

"Pomo/.ilc scbi strpljcnjem i naJTia/.mri, a to je, /.aisrta, 
fcsko, o&im po&liiHiiima." (Bekara, 45) 
"() vjcrnici, trazhc schi poinoci n slrpl jivosti i ohavl janjii 
molHve! Allah jc doista na s Irani slrpljivih." (Bckara, 1 53) 

Namaz koji obavlja musliinan na ispravan nacin pruza klanjacu 
smiraj i navikava ga na spccificnost "pripremanja duha", jcr za vri 
jcmc naniaza on napusta svojn zaokupiranost diinjalukoni i pristupa 
namaz. u kako hi se sapatom obracao Uzvisenom Allahu, kao da s 
Njimc razgovara. Rijcc "skruscnost" u arapskom jcziku obuhvatnija 
jc oil rijcci "spokoj", ali jc blizii pojmu "mirnoca"; o tome i ajct u 
Kur'anu govori: 

"Oiu» sto z.clc yjcrnici cc postici, oni ko ji moJitvu svoju 
poiij/.no ohavljajii." (Mu'minun, 1-2). 

Psiholozi muslimani kazu: Postizanjc smircnosli jeste jcilan 
od nacina kojc upotrebljavaju ncki lijccnici psiholozi pri lijecenju 
psihickih oboljcnja. Mcikitim, obavljanjc naniaza pel puta na dan 
(samo pro]")isanih naniaza) u toku ilana i noci pruza klanjacu najbolji 
nacin postizanja smircnosti. Samim time, on sc izbavlja iz nervne 
napctosti koju mu prouzrokuju svakodncvnc brigc i prohlcmi s koji- 
nia sc suocava u zivotu. Takodcr, namaz pruza muslinianii prevenci- 
ju od grijesenja i cinjenja zabranjenih iljcla, a samim tim on jc zastita 



i drustvu od nedaca i opasnosti, jcr namaz odvraca od zla i zabranje 
nog, kako to i Kur'an naglasava. Ako klanjac nijc napustio losa djcla 
i postupke, ncce nbrati plodovc naniaza. Naniazi n dzamiji, bajram 
naniazi, dzuma-namaz, namaz za kisu, namaz za otklanjanje straha, 
dzcnaza-namaz, ali prije svili dnevni naniazi i drugi, pruzaju uvertiru 
u monolitnost i jedinstvo islamskog drustva i navikavaju muslimane 
na braLstvo i uzajamno potpomaganjc. Svaka jedinka n namaskim 
rcdovima okrccc se Uzviscnom Allahu moleci Cra za svojc dobro i 
dobro zajcdnice. 




Svima su poznati vrliki psiliicki i lizicki utjecaji iiccnja i slusanja 
Kur'ana, a u cijclom svijctn sprovodc sc isfrazivanja o utjccaju Kur'ana 
na mnoge srvari kojc sc nc ticu sumo covjeka, vcc i zivotinja, biljaka, 
insckata itd. Takoder, ncac Kur'ana i liafiz Kur'ana necc biti pogodcni 
scnilnoscu niti bolcstima kojc sa sobom nosi slarost, kao sto sn 
gubljcnje pamccnja, demencija i slicno, o ccmu nas je obavjestio i Pos- 
lanik, a.s. Postoje i stotine slucajcva koji potkrcpljuju ovu cinjenicu. 

Ucenjaci kao dokaz iizimajn pokusc kojc sn radili na slusnom sis 
temu razlicitib zivotinja, zato sto se moc slusanja razlikujc od jednog 
stvorenja do drugog. T'ako covjck cujc glasovc na frekvenciji 16-2000 



hcrca, dok macka, naprimjcr, mozc aid cak i do 5000 herca. Mcduiim, 
mis cnjc glasovc cijc je frckvencija i ilo 4000 hcrca, niajmun cujc glaso- 
vc i d< > 33 ( l( l( l, a sismis cak i do 1 20 000 hcrca. Cult > sluha, kai > i < >siala 
cula, razlicitc su svojstvcnosti. A sail promislimo o onomc sio slijcili. 

- 'I'okom eksperimcnata na osohama kojc imaju epilcpsiju s nji 
ma su stavljcni psi, i primjcccno jc da kada osoha u irenutku ima 
napad cpilcpsijc, pas prijc saniog napaila cpilcpsijc i tokoni n|c hiva 
hisicrican, ludacki lajud, kao da jc nesto opazio. ( )vakvi su slucajevi 
zahiljezcni na audiovrpci i snimljcni su slikom u cilju znansrvenog 
isirazi\anj;i, ali o lomc cemo uka/ati u slijcdccim knjijjama, kaila 
hudemo govorili o Ijudskom miiii i njcgovim niogucnoslinia. 

I ' vczi s nuvc.dcnim, spoon-nut ccnio zcnu koja je iniala ps i ho- 
lovala jc od cpilcpsijc. 1 " Kail god l>i je zadcsio napad cpilcpsijc, njcn 
pas postojao hi histerican i ponasao hi sc ncprirodno. I ' zarvorenom 
pvosioru izucavani su clckiromagncfski lalasi koji su ohavijali lijcla 
zcne i psa i p< nv dcni su s ralasima izvan ovog zatvorcnog prostnra, na 

In l'|»ilc|>sij.i u jfcln.i ml n;i|ivsiili hn iiiic'iiih bolrsti M\'>listi|c.j; zivdiiimii, sisicin-.i kuj.i ji- 
nk.ir.ikn.'i'i/ir.m.i pi hi.iv l|. 11:111 1 c-pik pui mm n.ip.ulinu. I sm 1 i-niciii im li j t-i on |ii ipilrpsin 
pi mii|l ii|ii|L- m- ci 1. iv nix . nil icpikp nka, lit I kn| ill u'Ciiu ii m.i iuvi'l|i-nr nuspi i|.i\ r 11. 1 pli iilm isi 
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osnovLi ccga sli ncki ucenjaci closli do zakljucaka koja ukazuju da pas 
ima nevjerrrvatno culo vida i da jc doisra vidio zlc prikazc i duhove." 
Zar nije zapanjujuce da jc islam ovo potvrdio jos prijc 142(1 godina. 

Uradcn je pokus na tri hiljkc istc vrstc kako hi sc istrazio ut- 
jecaj glasova na njili; one su odnesene u odvojenc prostorije. Prvoj 
jc pustana glasna nuizika, drugoj riha, umirujuca muzika, a trccoj 
nccnje Kur'ana. (iilj ovog pokus bio jc da sc villi urjccaj glasova na 
njihov rast. Rezulrati sli hili zapanjujuci!!! 

Hiljka kojoj jc bilo predoccno uccnjc Kur'ana iniala jc najveci sre 
pen razvoja u odnosu na drugc, biljka kojoj jc bila prcdocena rilia nui- 
zika imala jc manji stepen razvoja od ove gore, ali vcci oil one kojoj je 
bila prcdocena glasna muzika; usto ova biljka nz glasnn nuiziku bila jc 
gotovo uveliiuila. Stavisc, njeno srablo kao da sc iskrivilo udaljavajuci 
se od ishodista prisuuiogglasa, kao da je zcljcla pobjeci. ( )vo sc desilo 
s biljkania, a razmislimo o tome sto skisamo ovih dana od nuizikc, 
glasnc i bucne, ah i o njenom utjccaju na nasa cula, inn i na nasa srea. 
Liccnjaci sn gore navedeni pokus s biljkania obrazlozili na nacin da 
glasovni talasi uijecu na proccs raznijene gasova kod biljaka. 

|cdan iracki naucnik uradio jc isri ekspcrimcnt na psenici kako 
bi proucavao ntjccaj neenja Kur'ana na razvoj stabljika pscnice i na 
njihov kvalitct. Keznltati do kojih je dosao hili sn zapanjujuci, jcr je 
stepen rasta i nroda kod onili biljaka bio vcci ncgo kod vrsra kojinia 
nije predoccno tokom rasta uccnjc Kur'ana. 

Islamsko mcdicinsko vijece na I'lotidi, S/\l), izvelo je pokus 
na pel osoba koji nisu inusliinani niti govore arapskim jezikom, sia 
rosnc dobi 22 godine, trojici inuskarca i d\ ije zene. I '.kspcrinicni se 
odvijao na slijeilcci nacin: 

1 S5 saii slusanja Kur'ana na arapskom jcziku sa svim 
tcdzvidskim praviliina; 

2 S3 sati slusanja obicnih tekstova na arapskom jcziku s 
tcdzvidskim pravilima, kako hi bilo slicno Kur'anu; 

3- 4(1 sati odmota bcz ikakvog ucenja ili citanja (potoni je ovo 
ukinuto jcr nije davalo nikakvc pozitivne rczultatc glede napetosti). 



Mjcrilo refill rata odnosilo se na psiliicku smircnost uz oslanjan- 
jc na slijedece pokazatelje tizioloskc promjenc: podloznost koie na 
elektricitct, stepen roplotc kozc, protok krvi, elektricitct misica koji 
retlektuju rcakciju nerava, broj otkucaja srea, krvni pritisak, dircklna 
psiholoska analiza. 

l'izioloskc promjenc uoccne sli visokosofisliciranim aparari 
ma, a rezultati sn nedvojbeno potvrdivali da ucenje Kur'ana prate 
znatno primjetne rtzioloske promjenc kod kojih nema poirebe za 
psilioloskim osvjcsravanjem, kako ncki mislc. Rezultati su pokazali 
u 65% slucajeva pozitivnc efcktc n pogledu psihickog smiraja tokom 
casova ucenja Kur'ana. 12 

- ( )naj ko cesto uci Kur'an, potoni hafiz Kur'ana, necc u starosti 
obolijcti od scnilnosti, kako jc to i Poslanik, a.s., potvrdio, a to jc 
takodcr utvrdcno i tokom mnogih ckspcrimcnata. 

Ovaj fenomen privukao jc paznju mnogih ucenjaka, tako da 
su otpoccle studijc i istraz.ivanja utjecaja ucenja- Kur'ana na sve, oil 
covjeka pa do z.ivotinjc, biljke, insekta kako lii sc otkrile tajne ovih 
pozkivnih promjena. 

- Kkspcrimcnt koji su uradili znanstvenici iz. |apana na cmbriju u 
utrohama majki ustanovili su da postoje harmonicni glasovi unutar 
majcinc matcricc koji nalikuju mirnoj ugodnoj muzici koju zamcfak 
slusa i uz koju spava, a kada sc licha rodi, guhi ovu specificnost, 
zkog ccga place i vice. Tokom izucavanja ovc Bozanske muzike u 
materici majke, i nakon dugog truda, naucnici su uspjeli klasilicirati 
ovu muziku i odlucili su da jc rc|")roduciraju, sto im jc i uspjelo, ali uz. 
koristenjc cctredesct muzickih instrumcnata. U osnovi sve se svodi 
lo na mirnu muziku koja nalikujc z.uhoru voile i lahkom i smirenom 
lalasanju mora. Kada hi pustili ovu muziku novorodencadima, zapa 
zili hi da usutc i zaspu. n 

( )vaj vid lijeka narcdio jc i Boz.iji Poslanik, a.s.; on jc prcporucio 
da se prouci ezan na desno a ikamel na lijevo uho iljeiela, tako da prva 



rijec kojn clijcre cuje i koja ulazi u njcgovu svijcst i um buiki Boziji i 
I'oslanikov goxor. DakJc, ova tchnika primijcnjcna jc jos prijc 14(H) 
godina na novorodcncadima, a rczultat toga hila jc smircnost djccc i 
suzdrzavanje oil placa, a njihova bogobojaznost dolazi poslije. 

kur'an sc smarra prvom knjigom koja navoili slucaj smrt i oil 
jakc bukc i gromkog glasa. Dakle, kur'an to navoili vrlo prccizno i 
11 potpunosu cksplicitno prijc ncgo sto sc pojavila nauka o zv uku 
(akustika), i mnogo vremcna prijc ncgo sto jc uradena hilo koja sa- 
vrcincna stuilija o buci, zamoru, i njcnom ubiiacnom utjccaju. ( )vo 
hlagotvorno iljclovanjc na zdraxlje spomctuio jc kur'an u 1 1 ajcia." 

kur'an sc smatra pokreiac.cm znanosii koja sc zanimala za gla 
sovc i tonctiku, lo jc nauka o rcdzvidu, tcrtilu i nsnl ci-tilava. 

Ovi ckspci imcnti ukazuju nam ila su Kur'an 1 sunnc.r prcduhi- 
irili sax rem cue naukc na ovum polju. Daklc, kur'an, namaz dova, 
zikr, rcsliih, isiigfar, sve si, ovo lijckovi za psiliicko stanjc, dusu, tijc- 
la, shodno rijecim-a I J/vi enog Mlaha: 

"Allah ohjavljujc ii.tjl jepsi gnvor, kiijigu slicnii posinis 
lu, f'ijc sc ponke ponavl jaju, /hog' koji podila/.i jc/a one 
koji sc dospodara svoga hoje, a kada spomcne imc Alia 
liovo, ko/,c n jihnvc i srea njihova sc smimjii. Ona jc Alia 
hov I'ravi put, na koji On uka/ii jc. onoinc komc On lioco; 
a onoga koga Allah oslavi u y.ahludi, niko na I'ravi put. 
iiccc moci nputiti." (Kz-/ummcr, 23) 

"One koji yjerujii i cija sc srea, kad sc Allah spomcne, 
sjii i rii j ii a srea sc, doisla, kad sc Allah spomcne, sini 
rnjii! (Kr-Ra'd, 28) 

"{) Ijudi, vec vain jc slig'la pnruka od (iospodara vascg i li 
jck/.a vasa srea i iiputstvoi inilosl vjci nicima." (Junus, 57) 
"Mi ohjavl jiijcmn n knr'anu ono sto jc lijck i inilosl 
vjernieima, a ncvjci nicima on samo povecava propast." 

(1'1-lsra, 82) 



I' svim dijclovima svijcta radena su studiozna istrazivanja <> 
urjccaju kur'ana, dove, zikra na c.ovjekovo ponasanjc, rijcuovu po- 
krctljivost, viialnosi i akiivnosi. Jcilna ml najzapaz.cnijih stuclija jcs- 
tc oiiii koju jc unulila ckipa sn uciijaka iz Kgipra poil vodsrvom dr. 
Ibrahinia kerima, koji jc nz pomoc solisliciranc Ichnikc, aparala i 
lahoraiorijskili analiziranja, tragao za odgovorom na pitanjc koji ras 
pored covjckow cncrgijc pruza najsraliilniji psihicki mir. 

Studija jc zapoccla najprijc s pr< nicavanjcm urjccaja slika i 
hoja na smircnosi covjeka, n samim lime i na njcgovu akrvinost i 
dinamicnost. Poiom sc otkriccm novog malog aparara nasravilo s 
njegovim sloUoclnim postavljanjcm na lovjckovc griuli kako hi sc 
nsianovila encr^ija covjekovog rijcla ostinjajuci sc pritom na toplor 
no i clektromagnclsko polje (jovjeka. Studija jc izvodena u nckoliko 
smjerova pomocn mnogili oglcila i poknsa, a jedan ocl lili pokusa 
Uio jc i s biskvitom i odvijao sc nkralko na slijedeci nacin: 

uzci jc biskvif na kojem jc prouccno "bismillahir Ralimanir- 
Raliim i stavljen jc nasumicc s osialim biskviiima u posudu, a poioni 
jc zatrazeno oil covjeka, koji nijc znao o cenui jc rijec, da jede iz ove 
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posudc. Zatiin sc, clok jc covjck jco biskvit, pristupilo proucavanju 
rasporeda cncrgije putcm sponicnutog aparata. Primijcccno jc da tck 
sto jc dotakao hiskvil nad kojim jc prouccna hisniilla, svaki organ 
njcgovog tijcla sc uravnotczio, posebno zcludac, sto sc nije dcsavalo 
kad jc jco drugc biskvitc. Ucenjaci su ustanovili da sc cncrgija tijcla 
uravnotezuje na zadivljujuci nacin pri uccnju kur'an a, dove, zikra, 
priLikom posjetc dzamiji ili pri cinjenju korisnih djcla. is 

Ako dodamo ovc koristi onima kojc smo navcli dok smo govo- 
rili o namazu i abdesm, nvidjct ccmo da miisliman ima porrchti uciri 
Kur'an. Miisliman jc jedinka, koja nsrajc rano i doccknjc novi dan 
vrlo odgovorno i akrivno, a svojc poslovc ohavlja u prvim saliat.inia 
dana kad su njegove unine, psihickc i muskularurne mogucnosti na 
najviscm nivou, sto iidvostrucuje djclovanjc. Svc ovo ispunjava ga 
radoscu i vcscljcm, prctpostavimo da ovaj vid pridrzavanja pocinjc s 
kolcktivom, islamsko clrustvo postalo hi ist.akiuito, a ono cimc hi sc 
isricalo jeste lu da sc z.ivor odvija od zorc i txrc cijcli dan s akrivnoscu 
koja sc List li odlikujc zikroni i velicanjcm Uzviscnog Allalia. 

3- ZDRAVSTVENE KORISTI 

Uzviseni Allah u Svojoj nuidroj knjizi, opisujuci jc, kaz.c: 

"A sla re hili onog Dana kad pioHv .svakog naioda dove 
ileum po jednogsvjedoka, od n jt'ffi samog, i Iclic dovede 
mo kao svjedoka proliv ovili! Mi (ehi ohjavljiijcmo Knji- 
gu kao ohjasnjciijt* /a svc i kao iipuhi i milosl i radosmi 
vijesl /a one koji jedino u IN jega vjci ujii." (En Nahl, Ho,) 

Daklc, Kur'an jc pojasnjcnjc za svc stvari, uputa i milost ljudi- 
nia, lijck i izlv.ivljcnjc, u njemu sc nalazc radosnc vijesti o pobjedi 
ovc vjerc, radosnc vijesri o Dzcnnctu, i radosnc vijesti kojc sli prc- 
duhit.rilf nauku, a mogu ill uociti oni koji sc njomc have, kao sto jc 
rckao i Poslanik, a.s., u liadisu koji snio navcli na poccrku ovc edicije 
od 15 knjiga. 

IS Vijcst su 2 1, goilim- pnrnijclc siiitliiski-TV i nidi. isi:mice. 



Shoclnu ovomc, mnogi su sc otisnuli ka Kiir'anii kao patcn- 
lu za pronalazak. Strucnjacima za insekte poznato jc da bjrlina na 
roz.njaci, glaukom"', nastajc zbog povccanog pritiska u okn kao pro 
diikt cmodonalnih pronijcna nastalih nslijetl psiliickih emocija, po- 
scbno zbog vclike rugc, a to sc opct desava kao produkt krvnog 
pritiska. ( ) ovome ccmo naci u Kiir'anii dokaz cilajuci kazivanjc o 
lakiibn, a.s., i njegovom sitin |nsnhi, a.s., n suri |nsnt, gdjc sc kaz.c: 

"I okicnu sc <hI njih i recc: '() Jusulc, lugn moja!' a o<:i su 
inn hilc |)<>lii jcl jrlcdd ja«la, bio je vrlo poti.slcn." (JiisiiI , \ ) 

Sniisao toga jcstc da sc |aknb, kada jc saznao za gubitak sitia 
Insula, razbolio, rastuz.io i silno plakao, tako da inn sc zbog toga na 
ocima sakupila bijclina od ccga jc i oslijepio.' 

If. (.hmkoni |c iicini holcsl povc/ana s pi .vccanjcm ocnon (intiaokularnoy) llaka, koji 
posljcilii'no u^ni/.iVii ocni xiviu: kail jc ocni llak povccan tokom iluzcn vicnicnskot; 
ra/ilol.lja, ilnla/i ilo osicivn|a \aznili I \ rl< > < >s|iil|i\ ill smikiiua oka pa su 11/ povisiau ocni 
tlak j>la\ 111 sniipiomi j;lankonia 1 .sicccii|c \ ia.hu ij> zivcu 1 1 .stcci'n|c \ iilnoj. polja, lj. njc^ovo 

pi 1M1 >]c ra/liciic vrstc j>lauk< una, vc-cina l|uili l.olu|c 1 nl 1 .l.lika ki nl ki >|ci> sc siin|itinni In ilcsli 

1 1 1 1 1 1 |i 1 1 1 ; 1 Ijuili. I.iku, na/a'l'ost, dm, 1 In Jcsii noma h|cka, una ilijai.ni .slika 1 ilo/ivotna ti r.ipi|a 
niiii;u ilovcsn Jo uspicsnili rcznliaia u sinislu spree. icau|.i ilal|u|cj; prop.ulanja viilm ii> pnl|:i, 
.1 11 nckini sluoajovima luicni .1.. pn.lonfjininja potpuun.u jMil.iika vula. 
S1.1 H/roki,|c,nlaukoni^ 

llak.iko|i w.ili oMccmiu nciio,. /ivca ki >p |c ■ kIim m .ran r.\ , >.lasil|an|< Uilill, poruka l/oka 

lakvun ink. 1 l.olcsl ccsio na/iva|U "poilniukliiii kta.ll|i\ccni \ I1I.1". hi/ li|cccli|.i, , .1., .I|cliin':i 
1 nl j>lanki .ma pi .laki . m.sta|i' pen I c mi \ kl, l|. suzava sc \ ulni . pi iljc. \cli|i'Ccni jjlanki mi 11/ 
piHMirs.iii|i- si.inia ilmoili iln nul.iika 1 entrain. .1; ili|cla \ ulni .1; polja 1 11. 1 ki;i|u sl|c|n.ci\ 

ocnili kapi. I 'poiicl.a ocnili kapi una /a posl|cilicu nionucnosi izv. sisicmsUc rcsorpcijc, sio 
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danas u svijetu od 
glaukoma boluje 13.5 
miliona ljudi 



Svjetska zdravstvena 
organizacija 



procjenjuje da 




Pr< )iic;i\;injii < >v< >u, ajcta p< >svcti< > so jcdan cinpaiski lijccnik < nkrivsi 
nam da tccnost kojoni sc lijcci vodcna bjclina ima isii hcmijski sastav 
kao covjckov znoj, fj. znoj s rijcla. Idcja niu jc sinula na osnovu ka/i- 
vanja o |usufu, a.s. Vclika tu^a obtizcla jc njcuovog oca |akuba, a.s., 
lako da su mu od oil tuvy. i bola /a lz^ubljcnim sinorn pobijdjcla 
oil placa. kail jc |usui, a.s., dosao na \ isok polozaj i kad sc sasrao sa 
svojom bracom, rckao im jc da iizmu njci;o\'u kosulju i slave jc na lice 
oca, pace sl- njcuov vid vraiiti. ( )ni sli lo ucinili, i vid sc |akulm, a.s., 
vratio. ( )vo sc navodi u suri Jusuf, a.s., na slijcdcci nacin: 

"I okrciiii send njih i refe: '(.) Inside, ruj»o nioja!' a oci 
su niu Itilc pohi jcl jclc oil jaila, Itio jc \ Ho pol islcn. 
'Allalia nam,' rckusc mii. 'li Inliko spominjes Insula tla 
ccs lesko oltoljcli ili umiijcl i!' 

J a tug'u svoju i jail svoj pied Allah i/nosim, a oil Allalia 
/nam ono sto vi iic /nalc", rciViin. 

'() sinovi inoji, idile i raspitajte se za Insula i It rata 11 jc 
»ova, i nc guhil c n ad ii 11 inilosl Allaliovii; sanio ncv jcrni 
ci gulic nadu it Allahovu inilosl.' 

I kail oni i/idosc prcil . Insula, rckosc: '() iipravnicc. i nas 
i eel jail nasu prilisla jc ncvolja; dnnijcli smo malo vii 
jednc slvari, ali li nam podaj piinu mjcni i uilijcli nam 
milnstinjii, jcr Allah doisla napadii jc one ko ji milnstin 
ju ndjeljuju.' 

'A /.nalc li', upila on, 'Sla sic s Jusulbin i liiaiom njcj>'n 
vim ncpromisl jeno uiadili?' 

A da li nisi, iiislinu, JusulV, povikasc oni. 'Da ja sain 
Jiisul, a ovo jc lira I. nioj. Allah nam jc inilosl ilarovao; 
kosc huilc Allalia liojao i koslrpljiv Iniilc Itio, pa, Allah, 
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uistinn. nccc dopust.iti da propadne nagrada omnia koji 
dohra d jela cine." 

'AUaha nam', rckosr oni 'Allah leje nad iiania u/visio, 
mi sjiu> doista /.gri jesili." 

'J a vas sada ne.cu koriti', reee, 'Allah re vain oproslili, od 
mijostivih On jc najmilovisti ji! 

(Km kosidju mojii odnesitc i na lice moga oca jc Stavitc, 

on re progtedati , i svu ecljad svojn mi dovedite!" 

I kada karavan napusti Misir (Elgipat), otac njihov reee: 

'J a /.hilja osjecam miris Jusufov, sanu) ne recite da sarn 

pomatiUiio.' 

Alia ha nam', rekosc oni, 'ri i sada, kao i prije, gvijesis. 1 
A kiid glasonosa radosne vijesti ilode, on slavi kosul ju na 
lice n jegovo, i on proglcda. 'Zarvajn ne rekoh' , reee, 'da ja 
/namod ALlahaoiiosrovi na/nale.'" flusuf, S4-%) 

Nakon sto se podrohno razmisli <> navedenim ajcrima, vitljci 
ccmo da rijee "kezim" znaci gubitak vida uslijcd tugc Potom pogle- 
dajmo ajet: "Ovu kosidju mojii odnesite i na lice moga oca je slavi 
te...." Tak()dcr, poglcdajnio ajct "J a /hil ja osjecam mirisjiisid'ov..." 

Zatini povcz.imo ajete s rczultatom koji vrlo cksplicitno 
pojasnjava slijedeci ajct: 

"A knd glasonosa radosne vijesti dode, on slavi kosidju 
na lice njegovo, i on progleda. Zar vain ne rckoh', reee, 
'da ja /nam od Allaha ono slo vi na /.mite."' (Jusuf, %) 




Porast tlaka u oku 
dovodi do pritiska na 
oCni iivac i njegovog 



oStetenja 
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Na slici je prikazan 
ispravan nafrn 
ukapavanja kapi 



Ilgipatskom lijccniku sinula jc idcja dok je razniisljao o navcde- 
nini kur'anskim ajctinia: pitao sc sta hi to moglo ila budc na kosulji 
sio ce pomoci da nestane hijclo sljcpilo, odnosno bijela voda s oka; 
koja hi mogla hiti ve/a i/mcdu tc dvijc stvari? 

U radio jc mnogc studijc, tako da jc napokon dosao na iilejn cla 
znoj koji oslajc na kosulji inia odrcdcn urjccaj. I'oceo je s iscrpnim 
izucavanjcm ovog /noja da hi na kraju dosao do vclikog otkrici, i 
lo nakon sto jc ovo primijctiio na nckoJiko slucajcva isrc holcsti. 
Islrazivanjc jc okoncano vrlo vclikini uspjehom. Njcgova jc studija 
ohjavljcna, novi kur'anski lijck poslao jc lijck koji jc s\'ijcr poceo 
uvcliko koristili, lo jc (kap za lijcccnjc hijclc voile, o kojoj govori 
Kur'an). Allah jc Najvcci i Njenui pripada svaka hvala. 



D r m g a p o g I a v I f c 



LIJECENJE VODOM 



I 1 jednoj ocl knjiga iz nase cclicijc daborirali smo vaznost voile, 
i u torn smislu smo konslatirali cla je naclnaravnost Kur'ana prc- 



cluliitrila savremene znanosti u mnogim ohlastima. 'lorn prilikom 



govorili smo o zcmzcm-v< 


>cli i njcnoj vaz 


losti ii lijeccnju. Mcdmim, 




ovdje ccmo opecnito nave 


st i vaznost vot 


c u lijeccnju, a nc samo u 




prclirani, jcr jc ustanovljci 


o da ona prcdstavlja zadivljujuci lijck. 18 






u 




Vodajevrlo 








djelotvorna u 








lijetenju mnogih 








bolesti 



18 Voila jc nenplio.liia y.\ sve* t'unkcijo u or.uaniznm: pravilan krv k, rail mn/.g;i, raznijinu 

niaiiti|.i u ornanizinii (nu lain ili/ain), tq;ulari|u ijck-sni- n inpi-raturr, t'unkciju luiluvj^a I 
urinatnoi; itakia, rail iliucsiivm m irakia (zdiulai , rri|i-va i pravilno \ arcii|i), rail niisua I 
ni-rviii ij> sisu-nia, /a Itanspi »rl hi anpvili nuii-ri|a 1 1< > -a aki- eiliv, pi ayilini lunki i|u zjij ihuva 
i kostanoL; sisu ma, i limin.ii i|u toksina \/ oi nani/nia. Ii'ilnc isiavm i, o >V|i-kn kai > i s\ nn /ivini 

V'nila IK' gasi samo yi-il, una iljduji- I j k < i\ Ho, asil i n nanixani, uklanpi iii nain nu i ni i ni] u. 
Iistr Ii si- ik ul /apnali yasto si- nakon boravka na nuiiu iluijo os|ccanio lako all i zilravi? 
I yrok ni|i ■ sail n > ii proni|i-ni klinu- i suncaii|u, m'i;i 1 1 u \ mil, Oi-sti mi iusnaii|ii i plivaii|u ko|i- 
nas osloknl.i niualiMU- cikiim|i-, iiauloyi-m >u siri-sa... ( ai\|i-k lux lirani niu/i- il.i prnxivi i 
'III ilana. all In / voik- ino/i- yivjiti svi-^a 12 saia, all, naxalost, posl|i-ilii|l poilaci pukazuju 
ila |r swua I"/, puke voile na Zi-inlji ispravno i potpuno niskoilljivo /a t'ovjeka. www. 
lji-Jioviii.bilic.cnin (op.pnv.) 



Nadnaravnosr lijcccnja vodom jeste rcma koja ne dozvoljava 
c'ovjeku da jc zancmari, vcc da nskliknc: "Ncka jc uxviscn Allali, Koji 
spusta rajnu Svojc nioci kako ( )n zcli i gdjc zeli, kako prenia covjcku, 
tako i prema zivotinjama, biljkama." ()vo je jos jcclna oil Allahovih 
nuulz.iza kojom sc otkrivajn li tajnc lijcccnja mnogih bolesti. 

Tokom pet godina ekipa mcdicinskih slrucnjaka u gradu Nju 
jorku, SAO, uradila jc pokusc izlijcccnja pomocu voile bcz upotrebe 
pomocnih srcilstava, kao sto su biljni lijckovi ili opcracija. ( )vi po 
kusi uradeni sli u lijcccnju mnogih bolcsri, po/naiih i savremenili, 
ilok jc poslotak uspjclia i/nosio 100%, i to na slijedceim bolcsdma: 
glavobolja, krvni pritisak, rcuniari/am, ancniija, parali/a, hi 
pertenzija, cpilcpsija, prctilost, kasalj, upala disnih putcva, igaravica, 
upala xnci, dizentcrija, proljcv, zatvorcnost, dijabctcs, sve bolcsti 
ociju, tiosa, grla, neredovno mcnstrualno pranje koil /cue. 

Nacin lijcccnja jeste slijcdcci: 
ustari svako jutro ratio i popid tri case vodc natasic, svaka oil 
njili 160 ml., a poslijc toga 45 minuta nista sc nc jede niti pijc; 

- nakon 45 minuta obican dorucak, a 2 sahata poslijc toga nista 
sc nc jede; 

- li slucaju uzimanja lijckova tri puta na dan takodcr piti vodu, 
i to n podnc prijc rucka 45 minuta, a nakon rucka nc jede sc nista 
slijedcca dva sahata. Isti postupak ponoviti i naveccr. 

- prcil spavanjc nc jest i nista, a pojasnil ccmo i jos ncka 
zapazanja: 

I - Nckim bolcsnicima i starijim osobama bid ce tcsko da piju tri 
case vodc u isto vrijeme, ali zato mogn piti manjc oil toga, s dm da 
tczc postepenom povecanju odrcdene kolicine vodc. 

2- Istrazivanja u lijcccnju vodom urvrdila su da sc gore spome- 
nutc bolesti, uz Hoziju pomoc, mogu lijcciti. 1 '' 

I') I >sl|t-c lnjil i jnulma ohnovilii si- v|crnvanjr d.i voila posijcilujc mnci knjc naililazc uno sm 
tli in 

Tchnika lijcraijii olmjenini vmlniiia vrlo jc slar.i i vrlo jcilnostaviu. I 1 m sc svrliu koristi 



- ( )ni koji sc zalc na upalu disajnih putcva trebaju ponoviti ovu 
merodu lijecenja tri puta na clan tokom prve sedmice, s tim da to 
bvcdu na jedan put svako j utr< >. 2 " 

Uzviseni Allah kaze: " 

"Mi od vode svc /.ivo stvaramo? I air nccc vjrrovati?" 
<E)-£nbija,3o> 



raznim hnjania. Takvi- sc Iiikc iiapunt- zdi ;iv< 1111 pnkoin vodom i izloz.i d|flovan|u sunta n;i 
ni kiiliko sail, i iiakon toga si- pi|t. Tako osvi|ftl|f na voila una svo|c d|i I. >v;iii|i- na l|mlsk.> ii|ili> 
1 z.dravl|i\ Takvc oU>|fin- \ndi- (one nisu uliojini, all sn lizicki izl.izini- . ultcili-n. >m filli'ru 
svjtlla i /am ill iaki> nazivanio) d|ilu|ii na vrlo natulan i konsian naiin /a li|iccn|f |xi|fdinih 
organa lijcla. /am si- bira pojjo.lan tiller, u skladu s i>dnovara|ucini pinpisiina izal>raiic it'll 
nikc. Uinic |f da lakva v.ida, ako |t- I>ila z.lrava, u- je lakva uWna u l>..cu i dobm z«V pfciia, 
nsian zdra\a i invopasna ma kaku liila nsvi|cil|iaia nckini svjeriom. 

Ilocu innziu- i sanil ol>o]in ifiiipitaiha ill void mm i»>)K'aina, ulill n ii|u flsiu, piikn vodu i 
oslavili |i na sun. u. Nn nijo svqtdna kojc jc ho* boca. Naptin.jei, ervena bfija ,k.l>ra jc /a 

/urlpvt- i sva.ll|ivf Ipiclt- |ir poclsiii-i- niTvoza I'lava i zilina il|il..vai tV uininijucf na upalnc 
piDi i si- u or^aniznm, iloni|ili sinira| dust, povitali plodnosi kod zina, ucinili vas loltranini 
ma I |Kipiisil|iviina /tila Inija . isnaz.il ft zivtani i minlalni sisltni, If po|atali konii-nlrai i|u, 
Slu |t- ilnlini /a svi- k e j j 1 si- inuli'kluaino i unino brzo I rust, duk |i narandzava win ilnliai 
izbor za osolif s puivmivaifiii < n kulai i|. , kn|t- su iifsij»iinu- 1 palf ihI slraliova. 
( RVIXNA bt.ja si- korisli za snnnilisa.i|f zivtaiioi' siskma, pmnv nni..ra i .If pivsi|i-, niskn K 

l.|Uhl(':,\SI'A smiruii nlav..l>..l|n, num.,, upalu ulia, upalu m|tbiira, niuralni|u, zivtanu 

visok pmisak, smin,|f b..l u kitini, puilsmV b.>l|i rail sli-zint 1 . .si, .I.aila visak i|. Ii-sni- u zint. 

krvni pnnsak. K|tsava probltim bolnib z;/Ji il>. iva, iitsaim,, 1 kuliiis, it izvrsno d|dujf kn.l 

\ \K WD/AS I \ |t djclorvorna k.,.1 problcma dcsni 1 z.uhi, k...l upalinrla 1 sinanjenc funk 
ii|i siiiiu zli|i/.lt. ( Haksava ivspiralonii- iiyobi, bronliins 1 jaca kapatilil plura. l)|i lu|i na 

/I. VIW p,,bol|sava ra.l stilnt /li|i-z.lf 1 ,,snazu|f srrani .Ham. 

INIJItil )f'l,AVA stmt ii|t bioiilniis 1 upalu stnni- zli|tzdf n 1 t^utist- ta.l nji-nili I1.11n1.1na. 
Kjt-sava priibkin nadmiaii|a zi luta. a post-lino |i- ilitloivoina ko.l inkkii|a linilnuj; sisitnia. 
/I 1 TA jt .lolira za ulilazavan|i- k.isl|.i, pmlili nia k.ul kalara 1 I. >st-.n \ aifn|a 1 li|i-nili tri|iva. 
( >na i i \ 1 1 . 1 1 1 x 1 1 1 1- pankivas, zui 1 sit zi t:u n- i :s:i Inihnyi- ml pi i|a\ t iiuliii zu:'-! kanit nai .1. w w w. 
I|fk,.v,ml..l|f.t. ) n,(..|,prtv.) 

2l) lzv|t sia| .1 1 ivi 111 1 pnkusu nli|a\ Ijt-n • "I ' »l|t la za i kspi iinii nli pn \1nlii inskom \ i|i f u 



Iako jc vocla lijek, ipak i ona satlrzi svojscva koja jc ponckacl 
cine smrtonosnoni, mada je n vecini skicajcva vocla ishodistc za sve 
zivo. ()vo sli ujedno i svojstva koja govorc o kontradiktornosrj ovc 
matcrije. Francuskc novine Le Monti objavile sn 25.1 1.19%. godinc 
vijest na svojim slranama namijenjenim za naucna dostigmica o No- 
hclovoj nagratli za 1998. godinu za otkrivanje uloge hemijskog spoja 
N( ) (azotni monoksid) na polju biologijc i psiliijatrijc 

kraljcvska Akatlcmija za naucna dostignuca iz Svctlske dodijclila 
je 1998. godinc Nobelovu nagradu trima osobania 21 , a to sli: Robert 
l ; . Furcligort, 22 na polju organskc bemije, Ijckaru Ferid Muradu i far- 
maccutu Louis J. lgnarro. 11 obrazlozcnju svoje odluke komisija kaze: 

"Nagratla jc tlodijeljcna ovim osobania jcr sli otkrili LilogLi koju 
obavlja elemcnat azotni monoksid (dusicnj monoksid), a nc clonic- 
nat nohilijnm, na poljLi biologije i psiliijatrijc." Novinc be Monti na 
svojim stranicama objavile sli ovo otkricc za kojc struenjaci kazu 
tla jc jedno oil najbrilijantnijili otkrica na polju medicine, stoga jc 
komisija u St.okliolmu odlucila ovim nauinicima dodijelirj nagra- 
du za rcz.Liltatc kojc sli postigli tokom posljeilnjih tlvatleset godi- 
na istrazivanja na polju hemije, fizikc, riziologije i metlicine. Stutlija 
koju su uradili nagradeni Nobelovom nagradom za mcdicinu tc go- 
dinc tlokazala jc ulogLi koju mozc uratliri dusicni monoksid (N( )) na 
polju hziologijc. ( )vaj spoj hemicari i fiziciri sasvim tlobro poznaju, 
a neki oil njib tvnlc tla jc bio poznat jos oil tlavnina i tla sc koristi u 
hcmijskoj indusrriji. Ncki cak smatraju da jc NC ) bio prisutan li vcli 

2 1 < >v.i i r< j j i f ; i znansi vcnika Ni »l>cl« n n nai;railu ilnbila su za ( |< >siii;(i uc:i m.i polju fi/ioli ij>ijc 
I medicine. ( si-, usivan, sniiitraju utiratinia pula za si 1st \ < > za povcdmjc pnlcncije 
via.uru, lake, sin su dokazali cla ilusicni oksul ill azmm nmnnksid (NO) djcluje kiln tzv. 
sij>naln:i nmlckuki, le da ua laj nacm niji-cc ua piosiicnje krvnih zila. Tn npet djcluje na 
p< i lend t )z in |c i >vaj pliu pnznai kai i i idluambcni mclianizani prniiv inlekdja i rci;ulai< h 
krviini; pt'Hiska, slo <cmn u naslavku pnj;la\'l|a i pci|;isniti. (up. prev.) 

22 I'lndiumi (H2) sa State University <>l New Yiwk dokazan jc 19811., da sc krvnc zilc sire 
pnnmdi iln laila ncpnzuale signal ne mnlekulc. ( In jc isirazivan djclnvanja lijcknva na krvnc 

Kakn nijc inonan mlredni hi supstanci|u. nazvan ju jc I'.DKI'' (Undoilicliuni-derivcd 
rekiMiii; I'acinr npustajud dnioc koji pnuzlazi iz ciulmcla). Ncpnziiiita supsiancij;i 
I'.DKI-' nikrivciiil je lek HI I ill umlina. Ncnvisnn |cdan ml dnninii.i i < le n t illc 1 tali su jc I .mils 
J. I^narm i Knl.cn I'. l ; urcli K mi, KDRF kan dusidii niminksid. 



kirn koLicinama prijc pojavc kisconika. Studije uradene scdamdcsetili 
godina potvrduju postojanje azotnog nionoksida (dusicnog monok- 
sida) NO u zivim tkivima. Takva je studija koju jc uradio dr. Robert 
F. Furdigotl kako hi dctinirao ulogu molckula u suzavanju, odnosno 
prosirenju krvnih zila. Po rijecima nckih biologa, desilo sc to da jc 
teska pogrcska koju jc pocinio jedan student Poljak pruzila Robcrtu 
F. Furchgottu i njcgovoj ckipi da otkriju ncpoznatu materiju sto sc 
nalazi u tkivu kojc prckriva imiitrasnju opiui krvnih zila. Ta matcrija 
nazvana jc HDRF i bi.la je sve do tada ncpoxnata. Medutim, posao 
koji sli uspjesno privcli kraju dr. Fcrid Murad i farmaceut Louis |. Ig- 
narro s Univerziteta I.os Andelcs te Salvador Monkada, koji jc dugo 
radio na ovom polju, dovco jc do ot krica ccstica azotnog nionoksida 
NO,tc do otkrivanja tormulc po kojoj sc povczuju niolekulc u tkivi- 
ma i eclijama. Mcdutini, ono sto izaziva cudenjc u svemu ovonic jes- 
tc to da azotni nionoksid (dusicni nionoksid), koji sc Sinatra clcnicn- 
tom zagadivacem okoline, a nastajc sagorijevanjeni azota, ima moc' 
upravljanja vaznini funkcijama u rijclu. ( )vakav rczultai pomogao jc 
da sc otkrijc uloga u lijcccnjn koju obavljaju ncki dcrivati nitrata u 
sirenju koronarnih artcrija. Ovaj sc nacin primjenjuje na oninia koji 
imaju stcnokardiju, a takodcr jc ovo otkrice pomoglo da sc otvo- 
rc novi poglcdi u hziologiji i lijcccnjn. Ccstica NO jc \ l ) l )2. godinc 
stckla naziv opci molckul, a dvojica ucenjaka, Robert F. Furchgott 
i Fcrid Murad, zajedno s lgnarrom, dobili sli Nobclovu nagradu za 
medicinu dok sli 19%. godinc dobili nagradu Oskar, koja sc mace 
smatra uvcrtironi za odluku pri dodjeli Nobclovc nagradc. 
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Od prvog otkrica proccsa sircnja koronarnili vena iz osamdese- 
tili godina desio sc ogroman napredak, savlaclana jc oblast srea i krv- 
nih zila, jcr su sacla ucenjaci slivatali dalcko bolje glavnu ulogu NO 
niolckula kao hcmijskog posrcilnika u mnogim hxioloskim sistemi 
ma, a, isio tako, shvatili su da su to molckuli povczani s tunkcijom 
glavnog nervnog sisrema, pluca, slczcnc i mnogili drugih dijdova 



tijcla. U porcctenju s kiseonikom koji jc kao gas u osnovi prisutan u 
tkivima hcmoglobinskih cclija, spoj NO ne nalazi se Slobodan, osim 
sto jc kao takav malo skonccntrisan u misicnim tkivima. ( )n se pre- 
nosi i rasprsiijc pomocn mnogili moleknla, izmcdu ostalili, hemo- 
globinom. Ovu cinjenicu sve do osamdcsetili niko nije poznavao. 

Zanimanjc za N() samim tim dovodi i do upoznavanja svojsta- 
va kiseonika, jer su NO i kisconik vrlo bitni za zivot i uzrocnici su 
trovanja i bolesti kod covjcka. |os uvijck seproucava odrcdena uloga 
N( ) kako bi se pomocn njcga omogucilo lijcccnje, a da sc on pritom 
ne iidise, jer jc u nekini slucajevima, kao npr. kod novorodcncadi, 
otczano disanje. Zato cc se istrazivanje ova tri ucenjaka, dobitni- 
ka Nobclovc nagradc na polju medicine l l )9H. godinc, nastaviti. 
Najstariji metlu njima je Robert R b'nrcligott, roden 19!6. goiline, 
iz americke drzavc |uzna Karolina, doktor i struenjak na polju or- 
ganske licmijc i struenjak za konstrukciju i saslav biljaka, ugledni 
struenjak pri jeclnom niedicinskom cent ru, a dijeli i nagradu ( )skar 
za godinu s Fcridom Muradom. 

( )va vijest potvrduje da je susret zivota i smrti, dvije praiskonske 
suprotnosti i naueno potvrden pomocn dusicnog monoksida N( ). 
lako je, naprimjer, voda ncopliodna za zivot, ona, ipak, moz.e biti i 
ubitacna: prilikom utapanja, gusenjem ili elcktroprovodljivoscu. Va- 
tra je isto tako ncopliodna za zivot, ali ona i przi, zemlja ilovaca je 
bitna, takoder, jer iz nje raste bilje i ncopliodna je za covjekov zivot, 
ali je nakon smrti nase boraviste. Tu je niz. slicnili primjera. Istinu je 
rekao L'zviseni Allah u Kur'anu: 

"Onaj Koji je dan snirt i zivnl da hi iskuAan koji ce nd 
vas IxJje pnstupaH; On jr Silni, Ouaj Koji prasta." 

(Hl-Mulk, 2) 

"Neka je hvaljen Onaj Koji u svemu si vara pol: u nnnme 
st<» it. /emlje nice, u njima samima, i u nnnme sto oni ne 
/.naju!" (ja-sin, 36) 

Stavise, voda koja, kako znamo, gasi valru sastavljena je 
od cestica kisika i vodika, iako oba ova elementa pomazu i pri 



paljenju vatrc. Daklc, suprotnost i proturjecnost osobina takotlcr sli 
i moguce karaktcristikc kojc sli utvrdcnc i naucno. Ovo je postalo 
ogromno dostigiuicc nakon sto jc hilo vclika nepoznanica, jer matc- 
rija obavlja funkcije kojc sli meclusobim suprotstavljcnc. Islam nvi- 
jek naglasava da li svemu stvorcnom postojc stvari kojc sli oprccne, 
slicne, analogue... Mctlurim, oni koji sli lahko prihvatali iclcjc Zapa- 
tla poc'ctkom 20. stoljcca i sredinom tog istog stoljcca ismijavali sli 
ovo islamsko olirazlozcnjc koje jc kasnijc naucno, ckspcrimcntalno i 
prakucno potvrdcno. Ono jc istinito isto kao sto jc istina i islam. Nc 
zaboravimo zcm/.cm-voilLi i ono sto sli studije kojc sli jc izucavalc 
utvrdilc, prijc svcga, li vc/i s njcnim karaktcristikama kojc sli vrlo 
bitnc li lijccenju nckoliko bolcsti. Ona sadrzi mincralnc soli pogod- 
nc za cisccnjc probavnog trakta, korisnc za luihrcgc i jctru i one 
aktivno djclujLi i na ostalc dijclovc tijcla. 

I'odrobnija pojasnjenja navcli smo li knjizi iz nasc edicijc pod 
naslovom "Kur'an, voclc i mora". Osim toga, djclotvornost zem- 
zem-vode jc ncupitna, jcr jc ona provrcla ispod nogLi I ladzcrc i njc 
nog sina Ismaila, a.s., nakon sto sc I ladz.cra obtatila svomc Gospo- 
daru da jc nc ostavlja li ncvolji sa sinom koga doji i koji jc uplakan 
od glaili. () toj vodi Poslanik, a.s., kaz.c: "Zemzem - voda koristi 
onomc za sto sc pi jc." 



T r e c e p a g I a v I j e 
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CUREKOT 

Curekot jc biljka koja sc vrlo mnogo upotrcbljava u prelirani, 
inada jc njcgova upotreba kao lijcka /natno zanemarcna posljednjili 
decenija, narocito nakon ckspanzije licmijskili lijckova. Islam jc prc- 
tkihitrio savrcmciui mcclicinu tlajuci prioritct binnietlicini, sto vrlo 
cksplicifno nalazimo i u Poslanikovim rijccima u kojima sc govori o 
mcdicini i farmaciji. Stuclijc objavljenc u casopisima vrlo koncizno 
claboriraju tcmu Poslanikovc medicine i ra/licitc nacinc lijecenja pu 
tcm bilja. 

Buliari i Muslim biljeze u svojim djclima liatlis koji prenosi Ebu 
Hurcjra, r.a., od Posianika, a.s., a u kojim stoji da jc rckao: "Curckot 
jc lijck za sve bolcsti osim za smrt." 

Buhari biljezi u Saliilui od Aisc, r.a., da jc cula Bozijeg Poslanika, 
a.s., kako kazc: '"Doista jc curckot lijck za sve bolcsti osim za seem 
(smrt)'; Upitala sam: 'Sta jc seem?' A Poslanik odgovori: 'Smrt!'" 

U Siihihim a sc biljezi i hadis koji prenosi film Selcma, a prenosi 
sc od Elm I lurcjre, r.a., da je Poslanik rekao: "Koristitc curckot, on 
jc lijck za svaku bolcst osim za smrt". 

Posto nas jc Hoz.iji Poslanik obavijestio da je curckot lijck za 
svaku bolcst, osim za smrt, ncopliodno jc da se ova plcmenita biljka 
obilato koristi, posebno kada je samljcvcna i da sc koristi njeno ulje 
jerse u biljei nalaze cudotvorna tljclovanja. 



Analizom ulja curckota ustanovljcno je da se u njenui nalaxc: 
f'osf'atj, icljczo, fosfor, ugljikohidrati, ali da sadrzi i antioksidantc 
koji unistavaju svc vrstc baktcrija. I J posljednjc vrijenic otkrivcno jc 
da curckot pokrccc imiini sistem li tijelu i bori sc protiv uzrocnika 
holesti unistavajuci ill vrlo ucinkovito. Daklc, konstant.no uzimanjc 
curekotovog ulja iii samljevenili bobica hiljke stiti covjcka od mno- 
gili holesti. Stoga, svako ko tezi zdravlju ncophodno jc da pomijesa 
ovo uljc s ncstomcda, ili s metvicom, ili pak uljc curckota sa sokom 
od narandzc uz solju caja. 



Oanas se u 
apotekama mate 
kupiti ulje curekota 
pod nazivom «ulje 
kalinji> ili «ulje 
crnog kumina» ili 
•ulje Curekota*. 




Ukratko cemo prcdstaviti nckc koristi od ovog vrlo bitnog lijcka: 

1- LI posljednjc tri decenije uradene sn posebne studijc o ovoj 
biljei koje su pokazalc da sc u njoj nalazi sastav THymoguinona i 
njcgovili dcrivata koji imaju ogromnu korist za osobe kojc imaju 
problema u prsima. Sama korist njcgovog konzumiranja ogleda se 
u zastiti od sreanog udara, dok sc prilikom lijecenja bronhija djc- 
lotvornost curckota pokazujc nakon nesto duze upotrcbe. 

2- Lltvrdcno je da konzumiranje curekota (dva puta na dan) 
osnazuje iniuni sistem, saniini time djelotvornost sc ogleda i u 
lijccenju od karcinoma 2 ', AIDSA i drugih bolcsti koje su povczane s 

rak (latinski cancer) jestc na/iv koji sc koristi /a siroku skupimi holesti 
t nckonlrolirana dioha stanica, oilnosno sposolinost till stanica da proilm 
mi uraslanjcni (invazija) bilo mi^racijom stanica do udaljmih 



Karcmom 
koje karakteriv 

podmcja rijcla (m 



paclom imunoloskog sistcma. 

3- Stuclijc sli takoclcr utvrdilc da curekovo uljc uspjesno unistava 
bakterije i pomazc u lijcccnju infckcije stomaka narocito kod cljece. 
Curekovo uljc pokazujc se djdotvornim i pri prevenciji ocl parazita. 
Dno jc takoclcr vrlo uspjesno u zastifi koze za vrijeme suncanja, 
a ucinkovito cljcluje i na infekciju (toksikoplazma) koja jc najecsci 
uzrocnik pobacaja kocl zena. 

4- Rczultati stuclija pokazuju cla curekot cljcluje i na praznjcnjc 
zucne kesice. |os uvijck sc racle ekspcrimenri o cljclotvornosti 
curckota u lijcccnju virusnili upala, niacin prvi rczultnri govore o nje 
govom pozitivnom cljclovanju. 

5 Stuclijc su clokazalc cla uljc curckota ima djclotvorno cljclovanjc 
u smanjenju oboljcnja ocl malignog mclana (vrste raka koz.c) za 33% 
u oclnosu na one koji sc nisu lijccili curckotovim uljem, a takoctcr se 
potvrduje i korist curckota u sprccavanju ncpozcljnih nuspojavn kojc 
hi moglc nastati od licmijskili Lijckova prilikom lijccenja ocl raznih 
vrsta kartinoma. Ovc ncpozeljnc nuspojavc su prije svili smanjenjc 
hcmoglobina i smanjenjc bijclih krvnih zrnaca. Takoclcr, njegovo uljc 
je i jedna vrsta antibiotika protiv upala, a ima i udnkovitost kao kre- 
ma ili mast za bolovc u zglobovima, potom smanjuje krvni pritisak, 
pozitivno cljcluje na krvotok i kao takav upotrcbljava se u slucajevima 
zaccpljcnja krvnili suclova i srea, ali trcba biti oprczan pri odredivanju 
cloze i nacina upotrebe kako nc bi closlo do krvarenja kocl bolesnika 
koji su skloni krvarenju. 

Nckontroliraila dioba slanica uzrokovana jc- ostecenjem sfanicnog DNK kojc una /a rcziil- 
lai nuilaciju. Jedna ill vise takvih nmiacija, bilo naslijcilcnih hilo slccenib, mo^u dovesti do 

Tumor je naziv za svaku abnormalnu nakupinu ikiva, koja mozc bit! maligna, zlocudna ill 
kanccrogena, odnosno benigna, dobrocudna III nekanccrot>ena. Samo mali^ni tumori invadi 
raju okolna ikiva ili nu-tasla/iraju. 

Rak sc, s >b/irom na lo u kojem dijcki lijcla sc.- razvio, mozc manitcsriniii na razlidtc nacinc. 
/.a konacnu dijagnozu najcesce jc potrebna mikroskopska analiza ikiva doliivcno^ biopsijom. 
kada sc jednom dijagnusririra, tcrapija sc najccscc sastoji od hirurske opcracijc, licmotcrapijc 

Ukoliko sc nc lijcci, vecina for mi raka izaziva smrl. Rak prcdslavlja jedan od glavnih n/roc 
nika smrti u razvijcnim zcmljama. Mnogi ohlici raka su Ijccivi, a neki i potpuuo izljccivi, 
pogotovo ako sc ratio oikriju. 

Postoji cijcli niz cinilaca koji uzrokuju rak, a koji su grupirani u In podrucja: prchrana (lose 
okolina (zagadenost prirodc, pusenjc). (www.nicdicina.ba) 



Dr. ( )mer cr-Ravi otkrio jc da curckot djclujc na imunoloski sis- 
fcm tc samim rime moguccga jc upotrcbljavati u lijecenju od AIDS- 
a, sto jc pomoglo da sc u SAD u dobije 1998. 24 godinc jedan novi 
patent. Dr. Kr-Ravi navodi u svome predavanju posveccnom nauci 
i vjeri da su SAD 2(100. godinc rczcrvisalc svu prozvudnju curckota 
ix Indijc xa sljedecih pet godina. 25 




Sliodno navedenom, mnoge ideje i misljcnja navedena u starim 
knjigama nuislimanskili ucenjaka o curekotu xaslux.uju niedicinsko 
proucavanje i klinicko istraxivanje, kao, naprimjer, njegov utjecaj na 
topljenje bubrexnog kamenca i kamenca u mokracnom mjeluiru, 
djclotvornost na ixmokravanje, njegova djclotvornost kao sredstva 
protiv trovanja, xatim u lijecenju gubc, lisaja, svraba, ljustenja kox.e i 
slicnih koxnih oboljenja. Curekot je djelotvoran u lijecenju malarije; 
uspjesno eliminise bakterije i lijeci liemoroide, vodetui bolesr, mi- 
dmost stoniaka, djelotvoran je u lijecenju xuha, glavobolje, mrenc i 
dobra je prevencija od ovih bolestj. 

A sada da se vratimo liadisu Hozijeg Poslanika, a.s., o curekotu. 
Poslanik je spomenuo rijec lijek (si fa) bex. odredenog clana (el), sto 
je nalik rijecitna Dxviscnog Allaha o pcelinjcm medu u ajetu 69. sure 
En-Nahl: "U njemu je lijek (sif'a) za ljude". lx ovoga raxumijc 
mo da i curckot i pcelinji proixvodi imaju ucinkovito djelovanje u 
lijecenju nekih bolesti, ali ne svih. Naime, da se odnosi na sve boles- 
ti, onda hi rijec bila s odredenim clanom. 

24 I'rcdavanjc dr. Rr-Ravija naTcrm.>l.>sk<>m fakultcru Ha.mlaclsk.in univcrzitita, l'W. ^ridinc. 

25 I'mlavanjc dr. Kr Kavija koji- |< - pn-nosio Irafki sarelitski TV kanal I WW. jjodint'. 
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Na slici jne 
prikazana biljka 
Curekot 



() curckotu jc dr. Dilavcr Muliammed Sabir objavio mnoga 
zapazanja prcuzcta iz savrcmenih stranili casopisa gdjc so govori 
o vaznosti curckota za imunoloski sistem covjcka i <> njcgovoj djc 
lotvornosri protiv vrlo opasnili bolcsti kao sto su karcinom i AIDS. 
Izmcdu ostalog, on u knjizi "Lijecenjc curekotom izmedu Posla- 
nikovc nadnaravnosti i savremenc medicine", objavljenoj 1 ( ) ( M. g<>- 
dinc, prenosi od dr. Hasana Semsija Pase (clana Kraljevskc akademi- 
jc lijecnika u Britaniji i Irskoj) dosrignuca do kojili su dosli znanst 
venici Li svojim izucavanjima djclovanjima curckota na imunitet, una 
sc svode na slijedecc rczultatc: 

- konzumiranje curckota dva puta na dan pozitivno djditje na 
imunoloski sistem. Time sc pospjesuju pomocne limine eclije i 
poboljsava f unkcionalnost oronulili stanica; 

- strcs dovodi do slabljcnja imunoloskog sistcma; 

- curckol mozc igrati vrlo vaznu ulogu u jacanju imunoloskog 
sistcma, a samim time i u lijcccnju oil karcinoma i AlDS-a. 

Auior, oslanjajuci sc na studijc drugili renomiranib lijecnika, kao 
sto su dr. Hasan Scmsi Pasa, dr. Abdurczzak El-Kejlani i dr. FadiJ 
( )mcr HI Id, pojasnjava vaznost curckota u lijcccnju astmc. ( )n tvrili 
dace sc stanje popraviti, a dijabctcs splasnuti, mada nijc konacan lijek. 

1 na kraju, spomenut ccmo da jedna kasika curekotovog ulja 
natastc pruza aktivnost tokom cijelog dana. 



C e t v r t o p o g I a v / j e 



SUNCE KAO LIJEK 




LI vczi s ovom tcmom poglcdnjmo sta Uzviscni Allnh n kur'anu 
ka/.e: " 

"Allah je stvoritelj nefoes i Zeml je; On spusta 8 neba kisu 
i cini da pomoeu n je rada ju plodovi kojima se hranite; i 
da je vam da sc koristite ladama ko je plove morem vol join 
Njegovom, i daje vam dase rijekama koristite; 
i daje vam da se koristite Suncem i Mjesecom, koji se 
stalno kreeu, i da je vam da se koristite noci i danom; 



i daje vain svega onoga 8io od Njega trazite, i ako histe 
Allahovrhlagodaii hrojali, nebisie ih nahrojali. Covjek 
je, uisitnii, nepravedan i ne/.ahvalan." (Ibrahim, 32-34) 

Uzviseni Allah u suri En-Nahl kaze: " 

"On f'ini da se noci i danom korisiiie, i Suneem i M je e 
corn, a zvije/.de su vol ji IN jegovoj poicinjene <o su, uis 
tinu, doka/.i /.a ljude koji parnrti irnajii." (En-Nahl, 12) 

( )vaj smisao naci ccmu i u mnogim drugim surania. Uzviseni 
Allah uvijck daje do znanja cla ovaj kosmos nijc stvorcn uzalud, vcc 
jc poclredcn, Bo/.ijom voljom, cla sluzi covjeku. Tako su Suncc i svc 
korisli oil njega u sluzbi covjeka, i one se nc mogu izhrojati. ( )d 
Sunca dolazi energija za biljke, zivorinje, covjeka, potom svjetlo, ali 
i drugc mnoge korisne stvari. Posljednje sto je otkriveno kao medi- 
cinska nadnaravnost pocetkom 21. stoljeca jeste lijcccnjc svjetlom 
ill uz korislenje sunccve encrgije. I' posljednje je vrijeme otkriveno 
n mnogini zcmljania svijeta da je dnevno svjetlo Bozija blagodat 
kojoni se nisu zanimali ucenjaci uprkos cinjenici da Suncc ima ogro- 
man utjecaj na nas zivot. Sada se sunceva svjetlost posniatra kao 
prirydni lijek koji inoze postali alternativa vjestackim lijekovima. 
Ucenjaci su desetine godina proveli u proucavanju i razvijanju tog 
nacina lijecenja. Svjetlost se pokazala uspjesnom u lijecenju nekih 
malignili oboljenja, bolesti jetre, tuberkuloze, upale pluca, ninogih 
koznih i virusnih bolesti, te psihickih smctnji. 2 '' 

U vrijeme jeseni i zime bivamo pogoctrni bolesrima vise nego u 
ostalim godisnjim dobima, ali to nijc zbog zime i studeni, vcc sioga 
sto nam je uskracena svjetlost. I 1 kratkim danima zime poveciva 



sc izlucivanjc mclatonina (hormona za spavanjc), tako cia su ncki 
ljudi pogtutcni promjcnama godisnjcg doba kojc vrlo opasno iirjecu 
na nasc ponasanjc. Tako mnogi bivaju tromi i osjecaju vrlo rano 
navcccr pospanosr, jcr /ima usk.raci.ije iniunoloskom sistcnm covjcka 
pogonsko gorivo, odnosno suncevu svjctlost. 

Nasuprot tonic, sunccva svjctlost u proljccc i ljcto pokrccc 
nervnc cclijc i hormon scratonin, pospjcsujc razvoj misica i podizc 
nivo nasc obranc protiv bolcsti, dok, s drugc stranc, smanjuje me- 
latonin. 
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Ukratko, mi sc takodcr izlazcmo svjctlosnoni ut'inku kao i bilj- 
kc, jcr jc svjctlost gorivo za covjcka. Znanstvcnici sn otkrili da uloga 
svjctlosti koja dolazi do nasili ociju nijc samo, n ionic da pomazc 



nasc-m viilu, 20% od njc dirckrno prolazi iza ocnc mreznjace do 
mozdanili cclija, a time i do centra zaduzenog za sail, do hipoiizc i 
do epitizc (z.ivotnc zlijcv.de). Na ovaj se nacin tunkcije cijelog tijela 
ustrojavaju, izlucuju se liormuni i oslobada se napetosli ncrvnog sis- 
tenia, le se pospjesiije funkcionisanje sistcma za aktivnost, vitalnili i 
seksualnili tunkcija i bioloskog sala. 

1 1 davna vremena vojska je znala da rane zarastaju bolje i brz.c ako 
se ne umotavaju, vec se ostavljaju izloz.enc suncevoj svjeilosti. Danas 
se zna da plava svjetlost djeluje na bolesnikc. U Britiiniji je polovinom 
godine sazvan kongres pod nazivoni "Svjetlost ( )8", na kojem 
sn ucestvovali lijecnici i specijalisti za lasersko lijecenje, poznavaoci 
djclonornosti boja, struenjaci u mcdicini tebolesnici lijeceni pomocu 
svjetla i proizvodaci svjctlosnili aparala. Kongres je ukazao na upotre 
bn svjetla za podizanjc stepena budnosti kod astronanta u anierickoj 
agenciji NASA-i. Dakle izlozcni sn snaznoj svjetlosti uz konzumiranjc 
niclatonina kako hi se odrzao liioloski sahat uniitar tijela. 

Ministarstvo odbrane SAD-a, PcnDigon, upolrijebilo je svjetlost 
s istim ciljeni na svojim kopnenini snagama, a ucinak je bio jaci nego 
prilikoni upotrebc lijekova koji odriavajn budnost. 

Istrazivanje ssproxrdcno u bolnici I lamer Smit u Briuiiiji pri 
lijcccnjii bolesti karcinoma upotrebom svjeilosti pokazalo je da cr- 
vena svjetlost bolje djeluje nego lijekovi u lijecenju bolesli predmens- 
trualnog ciklns kada ncke zene bivaju pogodene bolo\'ima u prsima, 
stomaku i letlima. L' ovom skicaju lijecenje se sastojalo o tome da se- 
lla lice slavi crvena svjetlosna naska uz zalvaranje ociju u periodu od 
15 minuta na dan tokom 4 mjeseca. Ustanovljcni su pozitivni ucinci, 
jer to djeluje vrlo pozilivno na bioloski sahat tijela. Takoder se uspje- 
lo u lijecenju koznili oboljenja ultraljiibicastnim zrakama kao sto su 
bubuljice i lisaj, dok se laser upotrebljava u lijecenju rana i modrica. 

Lijecenje laserom smatra se najsavremenijom metodom u 
lijecenju karcinoma, i on se kombinuje s lijekovima osjetljivim na 
svjetlo. Njime se mogu uociti zlocudne celije, jer one pocinju svijet- 
liti kada se izloze ultraljiibicastnim zrakama, a kada se izloze crvenoj 
boji, odmali umiru. 
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Profesor Slenli Brown u Clcntru za lijcccnjc svjctlom u Lidsu, 
paigleska, kaie da se on nc oslanja zvanicno na ovaj vid lijecenja, 
mada je Centar sprovco istrazivanja koja sn tlala vclikc rczultate u 
lijeccnju odredenog broja karcinoma, kao sto sn karcinom pluca, 
11 ranoj fazi, karcinom jcdnjaka, glavc, vrata, lumori hipofiznili 
zlijczda, koze, i n nekini slucajevima karcinom matcricc. V slucaju 
tumora mozga eliminisanjc minora obavlja sc hirurskim zalivatom, 
tako sto sc podrucje zahvaceno tiimorom izlaze crvenoj svjctlosri 
kako l)i sc unistilc zlocudne celije. 

Jako bijelo svjcrlo upotrcbljava se u period n od oko 30 minu- 
ta ilo Iri sahata na dan u lijeccnju osoba pogodcnili promjenom 
godisnjili doba. Takve osobc pafc od potistenosti i imajn nagon za 
snom, prctjetan apctit i skloni sn gojaznosti. Takoder sc svjctlom 
Lispjclo lijcciti agrcsivno psiliicko ponasanje kod djece koja sprovode 
cijcli clan need tokom cijclc godinc pod vjestackim svjctlom, crime 
im jc uskracena dnevna svjctlost. Djclotvornost svjctlosti u lijeccnju 
ogleda sc li jacanju imunoloskog sislcma, bilo da sc poboljsava sas- 
tav krvi ili jacajn imunoloski protcini ili celijske membrane. 



Utvrdeno je da djelotvornost svjctlosti nc obuhvaui samo obol- 
jclo podrucje, vec i ostalc dijclovc tijcla. Tako jc izveden ekspcri 



mcnt 11 kojcm sn pri lijecenju pet circva na razlicitim mjestima na 
rijcln samo c'lva bila izloz.ena svjetlosti, ali sn i ostala tri izlijecena. 

L' Budimpcsti je dr. Martefmo bio uspjesan u lijecenju upale 
vimena kod krava i poboljsanju rasta biljaka u poljoprivrednoj proi- 
xvodnji ux upotrebu polarne svjetlosti. U Rusiji je okoncano lijccenje 
svili vrsta bolcsti putcm ultraljubicastnih /raka koje sn djclovale 
na l()%-2()% bolesnikove krvi. Potom sc ovaj postupak ponovio, 
nakon cega je odmab doslo do potpune promjene u krvi bolesnika. 
( )va metoda koristi se i u lijecenju karcinoma pluca, zeluca i crijeva 
nakon lijecenja liemijskim putcm ili zracenjem, kako bi pospjesio 
se imunitct organizma. Takoder, ovoni mctodom uspio se smanjiti 
opseg bolesti prilikom zapaljenja jetre, zaraznih bolcsti i AIDS-a. 
Lijccenje svjetlom (zracenjem) koristi se i u lijecenju virusnc upale 
pluca, cira zeluca, alkoliolizma i pusenja. Na kraju, Ijekari konstatuju 
da je svjetlost medicina buducnosti i novo znanstveno oruz.je u 21. 
stoljecu. 27 

( )vu cinjenicu potvrdili su i mnogi kur'anski ajeti. LIzviseni Allah 
podredio je cijeli kosmom da sluzi covjeku. ( )vdje cemo se podsjetiti 
na utjecaj svjetlosti na stanovnike koji zive u mracnim podrucjima, 
kao sto je npr. pecina. Pogledajmo u suri El-Kcbf sta Kur'an govori 
o stanovnicima Pccinc, kako pojasnjava njibov polozaj u pecini, i o 
tome sta sc s njima desilo, a sto smo vec navodili u prvoj knjizi iz 
ove edicije (Kur'an i arheoloska otkrica). 

Ibn Kesir smatra se najmjcrodavnijem mufesirom u vezi s ovim 
|iitanjem. ( )n je protumado ovo kazivanje iz sure Kchf, koje pocinje s 
'). ajetom i zavrsava s 26. ajetom. Pogledajmo rijeci Dzvisenog Allaha: 

"Mislis li li da su samo slanovnici Pecinr, ci ja su imeiia 

na ploci napisana, hi li cudo mcdu cuditna INasim? 

Kad sc nekoliko niomaka 11 prcini sklonilo pa rrklo; 

"Gospodaru nas, daj nam Svoju nulost i pmzi nam 11 

ovoni iiasem poslupku prisebnost", 

M i sni<) ih u pecini tvrdo uspavali /.a dujyo g*di na. 

27 Vijcst koju si- prcnijcle iraOkc novine (Zcvra). Iir.»6., 11. seval, 141'). godinc (l<W. 



Poslije siim) ih prohudili da hismo poka/ali kojaeeod dvi je 
skupine hoi ji nei jeniti koliko su vremetia prnhoravili. 
Isprieat eemo li povijest n jihovu onakn kako je hilo. To 
su hili nioinei, vjerovali su u Cospodara svoga, a Mi sum 
irn uvjerenje jos vise uevrslili. 

Osna/.ili smo hili njihovasreakadsiisedigli i rekli; "Cos 
podar nas Cospodar je nehes i Zeml je, mi se neeeino, 
pored Njega, drugoin hogu klanjati, jcr hismo lada ono 
sto je dalekood isline govorili. 

INarod ovaj nas je mimo INjega druge hogove prihvatio, 
/.asio jasan doka/. nije donio o tome da se treha njiina 
klanjati. A ima li nep raved n i jeg od onogn koji o Allalui 
i/nosi neisrinu? 

Kad napustite njih i one koji ma se, a ne All aim, klanjajii, 
skiouite se 11 peeinu, Cospodar vasec vas milnseu Svojoni 
ohasuti i /.avasee onosto ee vain korisuohiti pripremiti." 
I ti si inogao vidjeti kako Sunee, Icida se rada, ohila/i 
peri mi s desne strane, a kada /.ala/.i, /.aohila/i je s li jeve 
strane, a oni su hili u sredini nje/.inoj. To je doka/. Alia 
hove inoei! koine Allah uka/.e na Pravi put, on ee Pra 
vim putem iei, a koga u /.ahludi ostavi, ti inn neees naei 
/.astitnika koji ee ga na Pravi put uputiti. 
I pomislio hi da su hudni, ali oni su spavali; i Mi smo ill 
prevrtali sad nadesnii, sad na lijevu stranu, a pas njihov, 
npru/.enih predn jih sapa, na ula/.u je lezao; da si ih vidio, 
od njih hi poh jegao i strah hi te uhvatio. 
I Mi smo ih, isto tako, prohudili da hi jedue druge pi 
tali. 'Koliko ste ovdje ostali?', upita jedan od njih. 'Ostali 
siim) dan ili dio dana', odgovorise. 'Cospodar vas najhol 
je /.na koliko ste ostali 1 , rekose. 'Posaljite jednog od vas 
s ovim srehrenjaeiina vasim 11 grad, pa nek vidi u koga je 
najeistije jelo i neka vam od n jfga donese lira tie, i neka 
hude 1 juha/.an i neka nikoine ne govori nista o varna, jer, 
ako oni do/.na ju /.a vas, kamenovat ee vas ili ee vas nasi In 



ii svoju vjeru ohratiti, i tada nikada neeete ono stn /.elite 
postiei?' 

I Mi suit), into takn, urinili da oui /.a njih sa/.iiaju, da 
hi se uvjerili da je istinito Allahnvo oheeanje i da u fas 
o/ivl jenja neina nikakve snmnje, kada su sc i/incdu sebe 
o njinia raspravljali, i rckli: 'Sagradite na ula/u u iiju 
ogradu, Gospodar njiliov najhol je /na ko su oui.' A onda 
oni do eijih se rijeei najvi.se dr/.alo rekose: 'Napravit 
re mo na itla/ri u njn hngomolju!' 

Neki ee reei: 'Bila su trojiea, pas njiliov hio je eervrti', a 
neki eegovoriti: 'Bila su peteriea, pas njiliov bio je sesti', 
nagadajuei ono sto nc /.naju; dok re neki reri: 'Bila su 
sedmeriea, a pas njiliov hio je osini.' Beei: 'Gospoda.ru 
iiioine dobro je po/nat njiliov hroj, saino inalo njih to 
/na. Zato ne raspiavljej o njinia osini povrsno, i ne pita j 

0 njinia od njih niknga!' 

1 nikako /.a hilo sta ne reei: ' I radii en rosigurno sutra!\ 
ne dodavsi: 'Ako Bog da! 1 A kada /.ahoravis, sjeti se Cos 
podara svoga i reei: 'Gospodar moj iiputit ee ine na ono 
sto je hoi je i korisni je od ovoga.' A oni su ostali u peeini 
svojoj tri stotine i jos devet godina. 

Beei: 'Allah najholje /na koliko su ostali; tajne nehesa 
i Zenilje jedino On /na. kako On sve vidi, kako On sve 
euje! Oni ncma jii drugog/astitnika osini N jega, a On ne 
u/inia nikoga u odlukaina Svojini kao ortaka.' (El-Kclif, 
<)- 26) 

llin kcsir jc tumacio ovu suru i pojasnio sta se poilrazumijeva 
pod "plocom", govorio je o drusivenom polozaju ovili mladica i 
njihovom mcdusobnom poznnvaiiju. Oni su hili potonici rimskili 
kraljcva i njiliovih prvaka koji su zivjeli u vrijemc cara Dckijanosa. 
( klhivsi da obo/av aju kipove sa svojini sunarodnicima, jer su sliva- 
tili da kipovi nc- mogu ni stem ni korist donijcti, odlucili su pobjeci 
od ovakvo^ nevjerstva i njegovih sljedbenika. ( )tisli su u pecinu i tu 



sc sklonili. Zafim Ibn kesir govori o Allahovom dobrocinstvu prc- 
ma njima, kada jc oclrcclio vrcmcnsku dimenziju sunccvog ulaska u 
pecinu iz odrcdenih uglova. Obrazlozio jc i njihovo cudnu spavanjc, 
s otvorcnim jcdnim okoni, clok je drugo zatvoreno. ( )vo se razumijc 
i iz rijeci Uzvisenog Allalia: 

"I pomislio hi da su hudiii, ali oni su spavali; i Mi Hino ih 
prevrtali sad nadesnu, sad na lijrvu slranu, a pas iijihov, 
opru/niih prednjih sapa, na ula/.u jr Irian; da si ihvidin, 
od 11 j ill hi pnhjrgao i strah hi tc ulrvatin." (El Kchf, IK) 

Kao da su spavali snom vuka, za koga kazu da nui je, dok spava, 
jedno oko otvorcno a drugo zaklopljcno, jcr da su od stalno zaklopl 
jcne, oboljclc hi. Potom Ibn Kcsir prcnosi od Ibn Abbas tumaccnjc: 
A mi smo ill prevrtali sail na jednu sail na drugu stranu. - da se nisu 
prevrtali, zemlja bi ih progutala. Ovo je ujedno i tenia koju zclimo 
obraditi u ovom dijelu knjige, dakle vaznost prevrranja spavaca, po- 
sebno onog koji spava duze vrijeme: dane, mjesece, godine. 

Savremena medicina dosla je u svojim istraz.ivnnjima do saznan 

ja da dugotrajno lezanje prouzrokuje krvni pritisak na tkiva koja su 

u doticaju s posteljoni, odnosno na sve drugo: tkiva, celije i krvne 

zile, sto smanjuje protok krvi, tako da se nakupljaju razni produkti 

metabolizma na tim mjestima. Tome treba dodati i smanjen protok 

krvi Li torn dijelu kao i jacinu direktnog pritiska, a sve to smanjuje 

aktivnost till tkiva i njiliovu otpornost cineci ill podloznim ostecenju i 

privlacnim za unpad razlicitili mikroba. Katla, odbrambena moc tkiva 

prestane biti dovoljno snaznom, onda mikrobi napadaju, sto dovodi 

do nastanka rana koje je vrlo tesko lijeciti. 28 ( )ne se velikom brzinom 

sire po tijelu sirec : i zarazu. ( )ve rane smatraju se glavnim uzrocnikom 

smrti bolesnika koji dugo lezi. I'ogledajmo zato smisao ajeta: 

2K (Km bolesi sc naziva IXIKUBITUS. Ovakvc- povrcilc kozc ctsto sc javljaju kod 
bolcsmka koji ilugo Icze /hog nckog hronicnog oholjenja. I 1 takvirn slucajevima miii.r 
konstiti slijcilcci biljni prcparal: iiziiui sc po in vclikc kasike simo isjcckanc liokvicc, li.sla 
kupmc i lisia tnaline. Sve sc to prdij<: sa 20(1 g maslinuvog ulja i pazljivo kuha na pari dok 
sc nc prclvori u kremu. Njomc treba mazati bolna mjesta ^ puta clncviio i previjati ill. I'njc 
svakog niazanja bolua mcsla obrisari mlakom kaniilicom, a uljnu kremu ilrzati pnvijciui po 
t> s;ita. ( >vaj itcliiian mora trajali niijmanje 5 ilana. 



"I pomislio hi da su hudni, ali oil) su spavali; i Mi smo ih 
prevrtali sad na drsnu, sad na li jrvu straiiu, a pas njihov, 
opruzenih prednjih sapa, naula/.u jr le/ao; da si ih vidio, 
«d njih hi poh jegao i strah hi to ahvatio." (El Kcht* 1 8) 

Uzviseni Allah nijc rekao: prevrtali smo ill na stomakc i na Icda, 
te sc stoga u (ivftnic ocitujc druga naclnaravnost Kur'ana na polju 
medicine. Daklc, nkazujc sc na neophodnost prevrtanja holcsnika ili 
onog ko )(.■ prisiljcn cla stalno spava. Spavanjc na lieu, ili opecnilo na 
stomaku, clovodi do usporavanja pokrcianja dijafragmc kao rczultal 
pritiska utrohc na nju, usporava sc i omcra clisanjc, sto steti zclravlju 
spavaca. Kacla bolesnik spava ilugo na Icclima oholijcva od zadiha- 
nosti, a to sc ocitujc u zaustavljanju disanja kao rczultat zaccpljcnja 
disMjnili kanala, sto opct prate i sreanc smetnje. 

Uzviscni Allah, Svojoin svemoci, sacuvao jc niladicc u pecini 
kako ne hi oholjcli od spomenutili holcsti, otlnosno zadohili ranc 
od spavanja, uprkos tome sto su spavali 309 godina. Allahova vol ja 
hila jc da mladici Imdu prevrtani sail na desnu pa na lijcvu stranu, iz 
dva korisna razloga: 

prvi- da ill zastiti oil holcsti koja hi hila uzrokom njihovc smrti; 

drugi razlog hit cc jasan oninia koji ucc Kur'an s razmisljanjcm. 

( )vaj ilrugi razlog ima dva aspekta: 

prvo jc upozorenje da sc uzme u ohzir odnos uzroka i posljc- 
clica u otklanjanju stctc oil schc i da sc covjek ne izlaz.c pogihclji, 
pravdajuci to oslanjanjem na Allalia; 

ilriiga korist ogleila se li cinjenici kojc je danasnja mcdicina 
svjesna: rijec jc o tome da sc preventiva trcha oslanjati na ono sto 
prcdstavlja priroilni nacin lijcccnja.''' 



Sto se rice toga k;iko ini jc svjctlost u pecitui prodirala i kakva je 
hila njena nloga li odrzavanjti zivota mladica, o tome Uzviseni Allah 
kazc: " 



I (i si mogao vidjeli kako snnce, kada sc rarfa, ohila/i 
peri mi s desne strane, a kada /.ala/.i, /aohila/i je s li jeve 
strane, a oni su hiliu srediui njr/.iiioj. To je doka/, Alla- 
hove moei! komr Allah uka/.e na Pravi put, on ce Pra- 
vini puteni ic-i, a koga u /.ahludi ostavi, li inn neees natii 
/.astitnika koji vcgii na Pravi put iiputil i." (I J-Kchf, 17) 

Znaccnje ajcta oiltiosi sc na to da jc simcc hilo vrlo hitno za 
njihov zivot, jcr hi hcz sunca mladici hili mrtvi. Dolazilo ini jc i s 
istocne i sa zapadnc strane kroz pLikotinc u pecini. knr'an jc uka- 
zao na vaznost svjctla za zivot i vaznost u lijeccnju, prijc nego sto 
jc ro otkrila savrcmcna mcilicina i prijc ncgo sto jc otkriven "lijck 
huiUicnosti", daklc prijc 1 40(1 godina, dodajnd k tome da jc swntvva 
svjetlost li vrijeme izlaska i zalaska korisnija zhog konccnlraeijc 
ozona li zrakn i cistocc zraka. O (omc smo vec govorili kada sum 
ohradivali vaznost sahah-namaza. Ncka je slavljcn Allali, dz.s. 

Zar nc primjecujemo kako jedan ajct li Kur'atui sadrzi vise vido- 
va nadnaravnosti; o tome smo govorili li prvoj knjizi iz nasc edicijc, 
kad smo govorili o historijskim i arheoloskim ostacima. 

I sto tako, islam jc prijc savrcmcne medicine Lipozorio ila sc nc 
spava dirckrno na sliiicli. Boziji Poslanik, a.s., pojasnjava nam opas- 
nost ovog cina n hailisu koji hiljcz.i l.ilui Davnd li Suncnii (hr. 41 S4): 
Prenosi Rhn I lurejra, r.a., da jc Poslanik, a.s., rckao: "Ako neko od 
vas hudc odmarao za simceva vrcmcna pa se hlail povnee, tako da 
nui jedan dio rijcla hude na snncu, a ilrugi li hlacki, ncka Listane." 




TaCka na slici je 
velicina Zemlje u 
odnosu na Sunce 



IJ novijc vrijcme americki Ijckari urvrdili su ila iz.laganje suncu 
/a vrijcme spavanja uzrokujc mnogc holcsti, kao sro su: 

1 suncanica, koja sc ociiujc u povccanoj tempcraturi, buncaiiju, 
grcenju, i uhrzanom pulsu; 

2- iscrpljcnosr, ocitujc sc u pritisku na krvotok i osjccaju zamo 
ra, iscrpljcnosri i nuicninc; 

1 ilcliidriranje, ocitujc sc u poviscnoj icmpcraturi, osjccaju zcdi, 
poviscnoni pulsu, smanjumm izmokravanju, a mozc doci i do hliskc 
smrti ako jc izlozen sokovima; 

4- konrrakcija misica, osjeca sc snazna hoi u misicima, tako da 
sc s eject- dojani kako su sc ukocili, u/ nemogucnost da sc pokrenu; 

5- rak kozc maligni mclanom, nasrajc na mjeslima kozc koja su 
izlozcna dircktnom djclovanju sunccvili zraka, a narocito djclovanju 
ullraljuhicastnih zraka; 

6- koine snicmjc, kao plikovi, izgorcnosr, uimulosi lokoni zno- 
jenja. 

Takotler, I'oslanik jc upozorio ila sc nakon spavanja pern rukc, 
u hadisu koji hiljezi Muslim, (poglavlje o cistoci, hr. 416). I ladis 



prcnosi Ebu Hurejra, a u njemu stoji da je Poslanik, a.s., rekao: 
"Kada ncko ocl vas ustanc iz sua, ncka ne stavlja ruke u posudu svc 
clok ill nc opere tri puta, jer on ne zna gdje mu je bila ruka (tokom 
spavanja)." 

LI novijc vrijcmc otkrivcno je da covjck tokom spavanja dodi- 
rujc stitlna mjcsta, time sc prcnosc bakterije, narocito ako sc slu/.i 
rukama odmah nakon sua, oclnosno ako jccle i pijc be/ pranja ruku. 



P e t o p o g I a v I j 



LIJECENJE MLIJEKOM I MEDOM 



( ) lijecenju mlijekom i mcdom govori dr. Sulejman ( )mer u kn 
ji/i Savrcmcna nancna otkrica i njihovi cloka/i u kur'anu, prenoscci 
pri tonic rczultatc respcktahilnih studija rijccima: 

"Uzviseni Allah kaie: 

Vi irnatc poukii i u sloci: Mi vain dajrino da ir.ntroha n je 
ii Ui mlijcko cisto pijctc, koje iiastajcnd gri/.ina u Imragu i 
od krvi ukusno onima ko ji g-.i piju."' (Bn-Nahl, 66) 

Daklc, ovo mlijcko koje isricc iz vimcna slokc cisro jc oil baktc- 
rija i krvi. l'ERS (grizinc) jcstr one sto ostajc u buragu nakon pro 
have, dok crijeva apsorhiraju ckstrakr koji se rasporccluje u krv; ova 
krv odlazi u svaku celijn u tijcln i kada dospijc do mlijecne zlijczdc 
u vimenu, prctv ara se u mlijcko savrscnim Bozanskim hrijenjem. 1 " 

i krapijska ilji.li >v;inj;i, i mm jc vix u sviijcm izvornom cililiku tunkt'ic inalna htana. 

Mliji-kd i niliji-cni proi/vmli prcpoznati su kao iianiirnicc vazm- /a ixlr/iinji' /ilravlja ml 

•1(11 HI. fMuInu- prijc movciti'. lianas, iinlusrrija m I i j t.- k ; t i rnhji-nuh proi/vmla ra/vi|a i upt> 



Dr Maurice Bucaillc, pisuci o ovum ajctu, ksixe: "kako bismo 
slivatili smisao ovog ajcta kroz naucnu prizmti moramo poxnavati 
riziologiju (organa). 

Osnovnc matcrijc kojc su zaduicne za prchranu tijela nastaju 
putcm licmijskih proccsa koji sc desavaju u probavnim kanalima. 
Ove Ivari nastaju iz cinilaca koji sc nalazc u crijevima, i kada one 
dospiju li trazenu r'azu u licmijskom procesu, prolaze kroz crijeva 
ka krvotokii. ( )vaj prcobraz.aj oclvija sc na clva nacina: direktnini 
nacinom putcm limr'nih vena i indircktnim nacinom pulcm portal- 
nah vena kojc odvodc ovc tvari ka jeiri, gdjc sc desavaju odrcdene 
promjene, a porom izlaze iz jetrc da hi naposlijctku single do krvo 
toka. Na ovaj nacin sve prolazi kroz krvotok. Mlijecnc zlijezdc su 
le kojc izlucuju sasrav nilijeka, one sc liranc produktima prohave 
koji dolazc do njili purem krvotoka. Krv daklc ima ulogu koja sc 
ocitujc u prcnosenju tvari nastalili iz liranc, lirani mlijecnc zlijezdc 
kojc proizvode mlijcko isto kao sto lirani svaki drugi organ. Sve sto 
sc ovilje desava pocinjc od sailrzaja crijeva s krvi unular samili cri- 
jeva. Ova saznanja dugujemo hemiji i fiziologiji i u vrijcnie Bozijeg 
I'oslanika, a.s.; bila su potpuno nepoznalc. Njiliovo poznavanjc da- 
lira od novijeg doba." 

Sro sc rice krvotoka, njega jc otkrio I larvcyu, l() stoljccu nakon 
sto jc objavljcn kur'an. kur'anski ajeii koji ukazuju na te cinjenice 
nc daju prccizna tumacenja zbog naravi vrcnicna u kojem su te in 
f'ormacije bile objavljene. I'ostojanjc tc cinjenice kao i niz drugih 
potvrclujc da jc kur'an objava od Uzviscnog Allalia, jer su cjclokup- 
nom covjecanstvu re cinjenice u vrijcnie objavljivanja kur'ana bile 
ncpoznanica." 

.1 tulrasla os.ili.i innzc pi hImhi iii sv< >jc poiicln- z.i kaltl|cin s in vcliki- lusi- mlijcka. Stiullja 
sprovriliaia na Kansas Stall' I ihutsiU u Sji clinji niin Amuickim l)r/avama, i >l>javlj<:na u 
casiipisii "Journal nl ihc Amincan Dicum Assi maiion", pn i^lasila jc mli|i/kn iu|i'knnn 



Slo sc rice mcdu, o njcmu Uzviscni Allali ka/.c: 



"Gospodar tvoj jc pcrlu nadaluiuo: 'pravischi kiicV u hr 
diiiia i n duhovima i u nnomc sto napravc Ijudi, zatim, 
hraiii sc svakov rsnim plodnvima, pa nnda idi sla/ama 
Gospodara svoga, poslusno! 1 1/ utrnha njihovili i/la/i 
pice razlicit ill hoja kojc jc lijek Ijudi ma. To jc, uis(imi, 
doka/. /.a Ijiidc koji ra/misljajii." (I '.n-Nalil, 6H-69) 

Poglcdajmo liatlisc koji govorc o medu: 

1 ( Ul Ihn Abliasa prcnosi sc tla jc Poslanik, a.s., rckao: "U tri 
stvari jc lijck: n puslanju krvi zare/.ivanjcm ko/.e, u koimimiranju 
mcila i 11 kautcri/.aciji vatroni, a ja sam svomc umctu zaliranio kan- 
tcrizacijn" (Buliaii). 

2 Oil Ihn Mcsiula sc prcnosi: Boziji Poslanik, a.s., rckao jc: 
"Drzitc sc dva lijcku: mctla i Kur'ana." (Ihn Madia u Siincnu) 
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Casni ajeti i liaclisi Poslanika, a.s., porvrduju apsokitiui korisi 
pccLinjeg meda, njegovu moc u lijccmju i prelirani. Mtdicinski 
strucnjaci n svijetu pribjcgavaju upotrebi inecla zbog njegovog raz- 
novrsnog licmijskog sastava pogodnog za lijeccnjc mnogili bolesti 
koje ne mogu lijcciti savrcmcni lijekovi, a narocito jc pogodan u 
lijcc'cnjii hronic nih i tcskih bolesti. 12 U njcmii jc otkrivcn Ijckoviti 

^2 Mcil niozc pulxiljsan la/inn ziliasili antii iksulanata, peikazujc iiiijiiovijc- isua/ivan|c 
znanstvcnika s university < it ( UhtWma. 

Stoljccima sn vet pn/naii ncki po/itivni ucinri mala na zilravljc, a na|nuvi|c istnmvanjc 
ii vezi s iijcgovotn iipciirchcini i znanstveno dukazujc onu stn sn nasc nam- oilavnn znalc. 
"Mial nijc same, zaslailivac", isncc ilr I leiilnm U. (in.ss, s university <>f' < aililV.rnia. 
IViara n|czmim njccinia, mcil sailr/i sasiojke /vane lenoli, knji niu^u iljclovah kan 
anttoksidantl. 

IV Ivan svlailavaju slohotlnc railikalc, kc>|i su ncstabilan hiopnulukl normalnoi; 
nulaliulizma, a knji izazivaju r >stcctnj;i krvmh zila tc DNK, sin lii moj;lci duvesti do 
nasianki raka i ilru^ili I >t iksi 1. 

I 1 isiraziv.inju keijc jc iihulivaiiln 2.S udraslih ispilanika, Clmss I n|czmc kolcnc pokazali su 
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balxam za tc bolcsti, stoga je mcd, doista, "savrseno spremiste za 
mnogc Ijckovitc biljke", on je prcvcntiva, a ujcclno i ugodna lirana. 
Zato sc za pcelu kaze da jc pokretna apotcka. Sastav niccla razliku 
jc sc shoclno matcriji koju upotrebljava peel si, odnosno soku koji 
sisc iz cvjetova, kao sto razlikuje se shoclno vremenskim utjeenjimn i 
konhguraciji zcmljista. Tsikoder, boja niccla razlikuje sc shoclno nje- 
govom hemijskom sastavu, stoga med moze imati razlicite hranjljivc 
i Ijckovitc karakteristike. Karaktcr niccla kao lijeka oclrcdujc i nje- 
gova vrsta, tako je crni brclski med najkvalitctniji i njimc sc najbrze 
lijcci, brie nego npr. medom nastalim s drveca, dok jc ovaj drugi 
djclotvorniji od mcda s nizeg rastinja. ( )vo je utvrdcno studijama 
i preciznima analizama, zato jc i rcdoslijed u Kur'anii na slijedeei 
nacin: brda, drveee, nizc rastinje. ( )vo jc rcdoslijed koji idc n sklacki 
s kvalitetoni, pa samim time i stepenom lijecenja. 'I'akodcr, ovakav 
rcdoslijed u Kur'anu nijc nasumican, vce ima duboki smjsao. 



Uzviscni Allah stvorio jc pcelu da jedc sa svih plodova i sisc sok 
cvijeea, nakon sto je kao mjesto boravka uzcla brda, dubovc i ono 
sto covjek napravi. Usro joj jc Allah izdsio nsiredbe, uputivsi jc da sc 
krecc mirnim stazama; da nc lcti po krsevitim i prsisnjavim putcvima 

obrambeni sistem organizma, dodajc vodircljica isirazivanja. 

Njczina je prcporuka ila Ijutli medom zatnijene druge zasladivacc koji nc mogu osigurati 
islu kolicinu antioksidanata. 

Takoder je utvrdcno du med nc dcblja kao drugi seccti 

l„ilioraroi i|ski miscvi su liranjcm medom, sabarozom ili smjesom jednostavnili secern kako 
In se ulvrdilc cvcntualne ra/like u povecanju tjelesnc masc. 
Svi misevi dobijali su isru hranu, a jeilina razlika bila jc u vrsli dodanog seccra. 
Rezultati su poka/ali najmanjc povecanje tjelesnc masc kod miscva ciji su obroci zasladivani 
medom. I sto je takodcr zanimljivo, povecanje tjelesnc masc ovih miscva bilo jc golovo 
jednako kao i kod kontrolnc skupinc miscva koji su dobijali manju kolicinu hrane i ciji 
hroei ins .rev.) 



i p<> mjcscima s rijetkim zrakom. Pakistanski znanstvenici usrano 
vili su cla pccla ima svoje poscbnc stazc kojc slijcdi, vrlo lahkc, bcz 
prasinc, zracnili rupa, i nc zalivaraju jc kisni pljuskovi. To su sraz.c na 
kojc jc kur'an prije 14 stoljeca ukazao. 

Danas jc osnovano mnogo usranova kojc sc u vclikoj injcri os- 
lanjaju na lijccenje medom. U Rusiji posroji Medicinski instiiut za 
lijccenje sanio pcelinjim mcdom. 




Slijcdi kratak osvrt <> koristenju mcda u medicinske svrlie: 
Izdavacka kuca u Londonu "Hcinman" izdala jc knjigu 1975. 
godinc pod naslovoin Med, koju jc napisala Eva Crane, predsjednica 
Asocijacijc za proucavanje pccla u Britaniji. knjiga sadrzi 608 strana, 
Li njoj jc obraden med sa svih aspekata. Autorica knjige jc, nakon 
sro jc dovrsila studiju o vitalnim karaktcristikama mcda i njegovim 
mcdicinskim koristima, ukazala na slijcdccc: Imajuci u vidn da med 
koristi u mnogim aspektima, nijc sretan, iniamo za pravo sasvim 
sigurno da zavrsimo ovo poglavljc rijecima iz. Kur'ana iz 16. sure 
(En-Nalil/Pcela) gdjc se o mcdu kaz.c da jc lijek za Ijude. 

Mnogi su sc struenjaci havili ovoni tcmom, a saudijski casopis 
El-'ldzaz posvelio joj jc mnogc stranice. 



,V e s t a p o g I a v I j e 



HIDZAMA (PUSTANJE KRVI) 

Nakon sto jc savrcmena mcdicina upoznala i drugc vrlo 
vazne nacinc lijcccnja koji pripaclajn civilizacijama drugih naroda, kao 
sto sli kincska i indijska mcdicina, na sccnn jc stupilo ono sto jc poz- 
nato kao alternativna mcdicina. Pod alrcrnativnom mcdicinom misli 
sc na svako srcdstvo u lijcccnju, liospitalizaciji, hirurgiji, prcvcntivi 
gtljc sc nc iipotrchljavajii poznatc metodc li medicinskoj nanci. 

Najbitnije sto jc pri vnklo paznjn lijccnika jesu islamski nacini 
lijcccnja, hcz ohzira da li to bio kur'anski nacin (kao slusanjc Kur'ana 
i lijcccnjc mcdom), ili Poslanikove nictodc lijcccnja (curckot, voda 
zcmz.cm i drugc metodc kojc su vec spomcnutc u ovoj knjizi). |cdna 
Poslaniko\a mcloda lijcccnja narocito jc hila prinijenjivana, i njoj jc 
Poslanik, a.s., bio vrlo privrzen, stavisc narcdio ju jc da sc koristi, a 
to jc liidzama. 

Hidzama sc smarra mctodom u mcdicini i lijcccnju koju su 
potvrdile mnoge savrcmcne studijc i ckspcrimcnti, a njena sc vaznost 
ogleda u lijcccnju mnogili bolcsti kao sto su: poviscn krvni pritisak, 
sreanc smctnjc, problcmi u ncrvnom, muskulaturnom i probavnom 
sistcniu. Lijcccnjc hidzamom podrazumijeva vadenje krvi iz tijcla 
kako bi sc obnovila z.ivahnost i tijelo oslobodilo od ncdste krvi. 

Mnogi struenjaci i lijecnici |iodvrgnuli su ispitivanju tchnikc i 
zakonc hidzamc koji su naslijcdcni iz ovog starog nacina lijcccnja. 



I lidzamu su proucavali i ispitivali na stotinama bolesnika, i dosli sn do 
rezultaia kojc sli opisali kao mcdicinsko dostignuce svjetskog nivoa. 

( )dmali nakon prestanka rasta, oko 22. godine zivoia, u prcdjclu 
leda pocinje sc nakupljati nedsta krv. S prolaskom godina ova naku- 
pina uzrokuje poteskoce u cirkiilisanjn krvi u tijelu, zbog cega ga cini 
podloznim razlicitim boles tima. Nakon sto sc uradi liidzama, krv sc 
vraca u svojc prirodno stanje, daklc nakon sto otcknc nccisla krv 
iz njcga koja sadrzi i oronula crvcna krvna zrnca uz druga nccistc 
prinijcsc n krvi." 



I lidzama sc obavlja n prcdjclu plecki u gornjcm dijdn leda, is- 
pod plecki i na dvijc stranc kicmc. lb jc najstaticnijc podruqc tijcla, 
jcr sc In nalazc pokretni zglobovi. U ovom podruqu tijcla nalazi 
sc najgusca mreza sirnih krvnih sudova, sto dovodi do nsporavanja 
protoka krvi i pogodujc nakupljanju sedimenata krvi i nccistoce koja 
cirkulisc n toni podr ucju. -M 

I lidzama sc izvodi tako da sc stave case na to podruqc, kako 
nas jc poducio Ppslanik, a.s., (na dvijc stranc zadnjcg dijcla glavc, 

Knciklopeilija til-id^ »l4hm fi d-liadisi eti-uelmi eUtrif, Aliiliirarmian Manlini, sir.l 1 )'). 
34 I'.iicikh >pt-ili|a lil iil/az v\ ilnn li I hailisi in-nclicvi cs serif"", Alulurahinan Maiilmi, 
slr.l'W 2(KI. 



na dvijc stranc Icda i na noge), potom sc prilisne i na roni dijelu sc 
pusta krv kako hi isrckla nedsta krv. vs 

I ladisi Poslanika, a.s., <> liidzami nalaze sc u svili devet pozna 
till zbirki liadisa (Huliari, Muslim, 'I'irmizi, Ncsai, Rbu Oavud, Ibn 
Madza, Ahmed, Malik, Oarcmi) i u njima sc nalazi oko 45 hadis <> 
liidzami, a mi ccmo citirati nckc. 

1 - L' Buliarijcvom Suhihn (Mcdicina, 5263) navodi sc od Encs, 
r.a., da jc bio upitan o liidzami, pa jc rckao: "I Boziji Poslanik, a.s., 
prinijcnjivao jc liidzamu, to mu jc uradio Rbu 'I'ajba, i on mu jc dao 
dva saa liranc, razgovarao jc s njcgovim skrbnikom, pa su ga oslobo 
clili. Poslanik jc r kao: "Najbolji vid lijccenjaje hidzaina..." 

2 I 1 Buliarijcvom Sabibii, (poglavljc Mcdicina), kaz.c sc: "Boziji 
Poslanik, a.s., rckao jc: "Pustanje. ktvi, zarezivanjern koze u kupicu, na 
prazan stomak jeste Ujek, a na pun stomak jc. bolest.'" 

3- I' Muslimovom Sabihn (Mcdicina, 2 l )52) od I lumcjda sc pre 
nosi: "'tines b. Malik bio jc upitan o liidzami pa jc rckao: 'Boziji 
Poslanik, a.s., primijenio jc liidzamu i rckao jc: 'Najbolji Ujek koji vain 
preporucujem jeste pustanje km zarezivanjern koze a kupicu (hidzaina). "' 

4- Ibn Madza (Mcdicina, 3477) prcnosi od lines b. Malika da jc 
Poslanik, a.s., rckao: "/Co budezclio hidzainu neka odredi sedainnaesli. 
Hi devetnaesli Hi dvadeset iprvi dan (luruinuh) rnjeseei, i ne dopuslite da. 
i'« .s krv nadvlada i ubije (da vain se kiv nakupi i ubije. vas). " 

5- Ibn Madza (Mcdicina, 347S) prcnosi hadis od Ibn Omera u 
kojim stoji da jc rckao: "Nah, krv mi sc nakupila, potrazi nckoga ko 
cV mi unuliti liidzamu; ncka to budc ncko ko ima lahku ruku, ako 

c<»\|ckii jc 5 h litara, st.i jrokoK".. ukupnc i|dc-sm- masc. Krv m sasioji oil krvne plaztm-, 
krvnih Manila, cmroi'iia, k ukiu iia. krvnili plunca, in 11 nln n'lia. 

XAttfS krvi su zaisl.i brojne. Krv sluzi u lunkclji ilisan|a, i|. za pri|cn<>s kisika i ui;l|ik<>va 
choksiila, zanm za priji-m is pri-hramliciiih i van, i upailnih iv an. In unit ma, aiznna, \ ha in in a... 
I lnjia |U| |c i ri-i;iilai'ija vcikiim-na licli'snih Ickuona, i Lt;iilac i|a acult, liaz.ni- rav in ikzi-, iv 
a-milacija ijflcsm.- u mpiTaiurc, a lakmli-r una i vcliku zastiinu iilnyu. krv stiuji liji-lom u 
zatvummni sisu.-mu cjcvcica i krvnih zila, koji sc sasiuji ...I ara-rija, vena i kapilara. 
1 ! k-mijskom saslavu krv, najvazniji sasmjei su: bjdancvvhx- ((,11 - HI) K /l.), tri.ulio.-mli (tl.X 
-2,(Hi inm.l/l.), til,rin.. K cii (2- 4 g /l.), nana, (135- LSI Mm,, l/l.). I.okskn.l (3.5 - r,,7 
pincl/l.), .uluknza (1,2- M umol/l.), urea (l.7-7,(, hmk.I/I.), kalij (3,H - 5.5 pm,,l/l.), 
kaloi (2,2 2.7 (iiiK.I/l.) R- bilirubin (H 2(1 [imol/l.). 



mozes takvoga naci. Ncmoj da to bude srarac ili clijetc. Cuo sain 
Poslanika, a.s., da kaz.c: Pustanjc krvi zarezivanjem koze u kupicu 
povccava razboritost i memoriju. Primjenjujr.c pustanje krvi natastc 
zarezivanjem koze u kupicu, uz Allaliov bereket cct.vrtkom, a izb 
jcgavajtc to raditi srijcdom, perkom, suhotom ili nedjcljom, raditc 
to i poncdjcljkom i utorkom, jcr jc utorak dan kad jc Allah izhavio 
L ; juba, a.s., iz. ncdace, a njinie ga jc iskusao u srijedu. Lepra i guba 
napadaju srijcdom ili srijcdom navecer.'" 

6 'l'u jc i niz drugih liadis u kojima sc navodi da jc najbolji oblik 
lijcccnja Kur'anom, mcdom, pustanjem krvi zarczivanjem u kupicu, 
upotrcbom curckota i dr., o ccmu smo vec govorili u ovoj knji/.i. 

Naucno jc uslanovljcno da su najbolji mjescci za primjenu 
hidzamc: april i maj, daklc kad sc atmosfcrskc prilikc polahko krecu 
proljctnoj loploli, dok njena primjena u Ijcto nije preporucena zbog 
visokih Icmpcraiura zbog ccga krv brz.c i laksc cirkulisc u krvnim 
venama, tad jc otcz.ano nakupljanjc necistih krvnib zrtiaca na bolcs- 
tiom mjestu. 1 '' 

I lidzama sc obavlja natastc, prijc ncgo sto u tijelo dospiju bilo 
kakva brana i pice koji bi pokrenuli probavni sistcm, a time i krvotok, 
kao i troma tjclasca koja su sc nakupila rokom sua. Potom onaj na 
kome sc primjenjuje hiilzama mora odspavati najmanjc 9 sabata, da 
nc konzumira posljcdnja 24 sabata mlijccnc proizvodc, ( )na sc nc radi 
na osobama mladim oil 22 godinc, odnosno na zenskim osobama 
kojc jos nisu u godinama radanja, tj. imaju rcdovan mcnstrualni ciklus. 

1/ .iikriul.i), .i iiip icliii rvari inisc- u Imhivnc puiiincii kiiph iv m- uklutiiii 1/ krvi: 

•wik mi iirnki', iu|iiii|iiisiu krvm zilr s riiziiiicmii unpin ziiluiu ml znl.i aikripi i nnr cnu- 

VLiiski siskin. ( )ia- tlnvmli' \ai>kii krv \y ii|c l.i I :it u ri|sku krv 1/ plum u srec. S.ulrzi- /allski' 

( )in mi posrnlimi pi i izni|i-in tv.m iziiit-ilu krvi I sl.mic.i u ii|ilti. Iv pri i/m|cni ro|nr;ui|skili 
| >li 1 1. >\ .i ii |iliKiin.i. I );iklc, .>ih umoiMK ; ii|u d.i ki \' |irin <U 1/ ,n u ri|.i u van-, .i i cl.i vuti, si-ivri, 
.mull' ikiM. Inn- 1 i.i/iiv ilniUL ia ini^ki.- iv.iri pruclu kin/ iiplinvi- ziiluu u ikiv.i 
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I .ijccnici sniatraju da bidzama, posmairano s iiaiicnogsranovisra, 
nc ostavlja negativne pnsljcdice. Njcna korist ociiujc sc n lijeccnju 
raznili karcinoma, ukoccnosti, ra/.liciiih kardiovaskularnili oboljcnja, 
niigrenc, rcumatizma, ciroxi jcrrc, astmi, srerilnosri kod nuiskaraca, 
slalnon krvarenja, osipa...itd. Takodcr jc otkriveno da odinali nakon 
uvrsenja liid/.amc splasnjava dircktna bol, narocito kod migrenc, 
astmc i bolcsti gnidnog kosa i nervnili oboljcnja.-" 




Srceje najbitniji 
organ u tijelu i kroz 
njega se odvija 



Ako proncimo hadisc, primijerit cenio da jc Poslanik, a.s., vec 
spomcnuo ono do ccga jc dosla savrcmcna incdicina liid/.amom 
(llcbotomijom). 

V liadisima sc navodi da sli najpo^odniji dani /a liizdanui 17., 
I 1 ), i 21. svakog kinarnog mjescca, jcr sn sc Arapi ravnali prcnia lu- 
narnini mjesccima. ( )vo sc doisra cini vrlo cudnim, jcr su astronomi 
utvrdili da uloga Mjescca, kada doscgnc svoju punocu 17. n mjrsccu, 

SI liiicikltipcilija "l.l-ul/n* cl Nun t'i d hu.lisi rn ik-Ih vi as soil ", Aklunihm:.n Mar.lini, 



inject' na svu cirkulaciju i tokove na /.enilji: u morima i rijckama, do- 
la/.i do porasta nivoa (plinia), ali on rakoder iit-je.ee i na zivotnu cirku- 
lacijn, kao sto su; krv, hormoni, enzimi i slicno, u smislu povccanja 
nagona za ulistvom i povccanja seksualnog nagona tc drugih nagona 
kod covjcka i zivotinja. Islo tako, povccavaju sc ispoljavanja tugc, 
plaliovitosti i opijcnosri kocl vecine osoba. Stoga hiilzama obavljc- 
na u takvom stanju kljucanja clovocli do izliva mnogo krvi, a mow 
prouzrociti i smrt. 

Sto sc rice pustanja krvi nataste, takoder jc savremcna medicina 
Lit vrclila da jc bolje da svaka operacija bude nataste, odnosno da sc 
osoba koja sc podvrgava operaciji sustegne oil jcla prije opcracijc iz 
straha od ncieljcnili komplikacija. 

( )drcdivanjc unijcrenog godisnjeg doba za obavljanje hidzamc 
(april i maj) nc odnosi sc na Mcku i Medinn, ili na Arapski polnotok 
opcenito, jcr jc tamo vecinom godinc toplo vrijemc. To sto sc za 
obavljanje hidzamc preporiiciiju odrcdeni dani (ponedjeljak, utorak 
i cetvrtak), a zabranjnjii drugi, stvar jc koju treba istraziti. Allah i 
Njcgov Poslanik najboljr znajn. 

Ilidzama jc clanas postal a mcdicinska tchnika u lijccenju na 
svjctskoj razini, a vec jc otvorcno nekoliko klinika u svijetu u cil 
j l i lijecenja i proucavanja ovc Poslanikove mcdicinskc tehnike."' 

Wrn< ialina |i po/naia u iiiulicii in.ilnini 1 1 ( < • t c i 1 1 : n ■; :i I t.il nl< nut .1, /:iimi Malaiaia jiiljr m 
iiii/iv;i "U-k;im", u Isini, po.1 iiii/ivom "f-ua-sa", ic k.nl Arapa "lii.lzamn". Nakon sin 
I r pii-piii nc tn. 1 oil pnsliinik.i Miili.iiniiml;!, s.iA.s., ko|i |c, pinna n.iviulnna 11 lirnjinni 

/..uc/n aii|r kn/i- railum |t rani|r nstriin k.um 111 >in. ra/liOinni nn/uinia 1 > ili 11111:1 Dallas 
sr null 111' mi ;kini sk.ilpili mi 
Nacin i/voctenja hiil/.amc 

\akmi si i > sc pnsmlifc- skinu, 1 \ kk ntira sc. cr villi I raj; pnlkn/nc nakupl|i IK' krvi, knji ink.. 
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Nnprimjcr, njcmacki strucnjaci uradili su hidzanui tako sto su na 
niazali Iccta maslinovim uljcm, potom sli postavili case povlaceci ill 
sve do podrucja gdjc sc pojavilo modrilo na kozi, gdje su urezali 
kozti kako hi iscurila krv. ( )vim postupkom dosli sli do zndivljujucili 
rcZLiltata koji sc oglcdaju li tonic da jc 90% holova li zglobovima i 
misicima ncstalo. 

( )vdjc jc vrlo bitno napomenuti da postupak hidzamc trcba pro 
pisati i izvesti Ijckar struenjak koji jc upuccn u ovakav vid lijecenja, a 
nc priuccni ljudi kako nc hi rcz.Liltati bili nepozcljni. 

Ako proLicinio hadisc navedene li ovoj knjizi, vidjet cemo da 
oni Lizimaju li obzir jedan sveobLilivatan pristup lijccenju, naime oni 
govore o najboljcm nacinu lijecenja za covjeka. 

Ukoliko ostrini inslrumcnlom napravc uhoili ill plilki i mal, rcz.ovi na kozi, a potom sc 
posudicc s vakuumom ponovo apliciraju, dolazi do isisavanja krvi u njili. ( )na jc u pocctku 
jako lanma, vcuska, a aplikacij;i vakuimia poiiavlja sesvedok krv nc p< islam- svjcllija. 
1'rljava krv - slvarnost ili lejjerula? 

Sinatra sc cla jc krv kuja Iczi pod kozoni puna toksina i da to niozc izazvati liolnosi. ( )ni Se- 
na spoiiictmli nacin cvakiiiraju iz organiznia. 

cvidi.-nma razlika u sastavu kapilamc krv. uzctc iz prsla (odaklc sc , .l.u'no uzinia za analizu) 
Za sta sc korisli hklzama? 

drugim poilniqima. I lulzama, prcnta Iradiocionalnoni incdicinskoni iiiniaccnju, una uloj>u 
u zagnjavanju i rcgulaciji protoka cncrgijc u krvi, rasprsujuci hladnoc.w, vlaj>u, toksinc i 
vjciar. Snianjuji- otok i bol. 

Sl|cdcca stanja doliro rc-agujii na hidzanui: olinljcnja nzrokovana vlagom, kao npr. hoi u 

s povracanjc-ni, glavoljc, midline, nesanica i si. 
Ko izvoili hiilzamu? 

i kvalitlcirana osolia, s odrcdcuim ccrtitlkaiom. Svc ostalo jc ncstrutnost I laicizani. 
Ncslrufan rail, ni po svjclovnim, in po vjcrskim normama ni|c pozcljan niti dozvoljcn. 
• Poslanik Muhammcil, s.a.v.s., jc holisnikc na lijcccnjc slao Ijckaru, koji jc liin |ivrcjin i koji 

*Kijcc |c o llarisu ihn Kaladi iz plinicna Sakil, koji |c Ino savrcmcnik Mulianimcila, 
s.a.v.s. Mcdii'inn jc ucio u pi.-rzijskoj skoli medicine Dzumli Sapur. ( )n jc konsultovan i 
od pcrzijskoj; kralja Kusravu Anusarvana (ko^a su zvali Kisra na arapskom i Chosrocs na 
Htckom jcziku. 

I kratko, Ijckar |c |cdini podohan, kvaliticiran i zakonski odgovoran, uz napomcnu da i on 
mora imati dodatnu cdukaci|u za Irctman lmlzanioni.(\v\v\v.zilravl|c.lia) (licallhliosnia.com) 
(„p.prcv.) 



Hidzunia jc laliak hirnrski /alival koji dajc vrlo bitnc rezultate 
kao sto sn aktivnost organizma i jacanje njcgovih tunkcija, a cak i 
ponovno ustrojavanjc cncrgijc uiuitar njega. 

Ticanjc jc vrlo birno, kako je i u hatlisu navedcno, i nana ni 
jedne osobe kojoj krctanje ni jc potrcbnn. 

Covotili smo o lijcccnju medom, curekotom i vodom. I jjcccnje 
sunccvim zrakama jc ono pomocu sinica. Lijeccnjc liranom podta- 
zumijcva zdrav nacin prelirane. Psihicko lijeccnjc otlvija sc skisanjcm 
kur'ana i zikrom, kako smo (o navcli na pocctku knjigc. Namaz jc 
psibicki lijck, porcfl toga sto jc sain po scbi ibaclct. 

Islam takoilcr nijc zaboravio ni okus, i njcgovu djelotvornost 
na zilravljc. Svi zakoni koji sc odnose na z.ilrav okus propisuju da sc 
na svaki artikal utisnc etikcta, kako jc to danas na Zapadu poznato. 
Mirisi, nasa slijedeca tenia, ticu sc spomcnutog. 



X e d m a p o g I a r I j e 
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Ml Rl SI 

I NJIHOVA DJELOTVORNOST 




Vaznost miris ogleda se, prije svcga, u liaclisima Bozijeg Posla- 
nika, a.s., cijc jc koristcnjc ostavio kao praksu svom unictu, rckavsi 
cla su mirisi jcclna od njcmu tri omiljcnc stvari na dunjaluku. Posla 
nik, a.s., savjetovao jc da sc mirisi koristc li svako vrijcmc, stavisc, i 
Kur'an sc o tome vrlo cksplicitno izjasnio rijedma Uzviscnog Alia 
ha: 
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"O sitiovi Ademovi, uzmitc ukrasr svoje kad hocete mo 
lilvu ohaviti! I jedite i pijtr, samo nc prH jerujte; On rie 
voli one koji pretjeruju". (111-AYaf, 31) 

Mcdu ovim ukrasima nalaze sc i mirisi za muskarce, prije negoli 
za zcnc, jcr sc zcna supruga mozc namirisati samo za svoga nuiza, 
zato sto njcno mirisanje prcd strancima moze dovesti ilo snuitnjc i 
ncrcda na Zemlji. ( )vakav nacin nc voli ni Uzviscni Allah, niti bilo 
koji covjck koji inia pohvalan moral, cast i karakter. 

L' mnogim mcdicinskim casopisima navodi sc da sc prilikom 
glavobolje protrljajn sljcpoocnice uljcm nunc (mcntc) w kako hi bol 
prcstala, a ako ncko ima ncsanicn, ncka na jastuk nakapa kapljicu 
mirisa i zaspat cc u mini. 



Nana je biljka 
izrazito prijatnog 
miris i vrlo je 
Ijekovita 




V)l>aprcna, ljut» ill ^i|c-.u n:in:i (Mrnlha p.pcma I..) vazn,|a |e <nI svih >lr„ K ,h vrsu nane (ro.l 
Mentha), |er |e na|mu isni|a, na|pr:|atni|a i na|l|i k. iviii|a, nan ictt. . en^li-ska cma nana "mi. am". 
Stal.ljika je visoka oko 5(1 cm, razuranata I cciver. m K lasta. Sastav: nana \c vrl.. minsna.nsoluto 
hs,, ,er u n,.:.uu una na|v,se etarsko,; (,spar,|,v, 1K ) ul,a, ,kI e.a-a, u K L.vn...... , po„ea, l|ekov„os, 

I prolan .nins ove tako konsne l.iljkr. Osun ,sparlpvo M (etarskog) ulja svoisuenoj; pnj»tii.. K 
miris koji osv.ezava I IiIm.Ii (/!>.,,; pr.su.no>; mcn.ola), u listu una , mat., .a.una (opor.h. 
stavsk.h nuienja). n»rk.h I clruph konsn.h sas.op.ka, zbo K er K a ,e .l|elovan,e ove b.l|ke 
v.seslmko, raznovrsno, pa |u| ji- I pr.mjena lake, s.mka. I'potrelia: nana sc upr>«X'l>l|ava kao 
pniala.i. blag I ncsko.ll|.v lijc k /a uniii .van|e, pn.liv K as..va, na.lunan|a i ^rrrva, pr.uiv icsk.^ 
varenja, kao s.omah.k, nana ula/i u sastav cajeva /a hji-ci-nji- zuci. Nan.no nl|*.- ima slal.a 
anes.et.cka sv<>|s(va i pri|alan nuns k..|i osvjrzava, zl»» K rcna sr upotrcl>l|ava I pr.uiv M a.le.i|a 
i pnvracanja. Raslvor ulja u alkiihiilu korisu spolja pr.uiv bolova ml n ui al^i|o. lenmali/ma 
. nazcl.a. Mcni.il, na.me, .Irazi nerve u kozi, lal.ko isparava i vhn K to K a hla.l. Nana se ne 
smi|e kuhali, vet samo preliti kl|ucalom vo.lom .la ne izv|etre l|ekoviti sastojd. 1'itoma nana 
,e potpuno nesko.ll|iva, konsna je protiv muaiinc h.kom pi.u.vanja: ( )v.i |e o.l poseLnog 



Ako neko liocc sebe uciniti aktivnijim u najkracem roku, ncka 
pomijesa nckoliko kapljica ulja mandarine s main voile i poprscc 
p<> sobnom zraku, osjecat cc sc zivljc i aktivnije. 4 " Kan stu posto- 
ji prirotlni nacin lijcccnja i lijcccnjc muzikom, medicina priznaje i 
mogucnost lijcccnja puiem mirisa. To jc tzv. aromatcrapija. Pod aro- 
marcrapijom podrazumijeva sc lijcccnjc hz.ioloskih, nervnili i emo 
cionalnili tcgoba ndisanjem mioinirisa, ili pak da bi sc otklonila bol, 
smanjila napctost i osnazio osjccaj zivosti i aktivnosti." 

Sta osjeca svako od nas kada osjeti miris vruccg liljcba, spravlje- 
nog od cistog pscnicnog brasna.? 



■Ill I tt i irtu • u]|c pt pc rinint.i linn utiuru|ucc «. I|c-t< >\ .irijc- 11.1 zcluilac. If jc otllicilo za 
nlaksavaujc lt^>nlt:i ko|c pralc pulovail|a (nailutost, Millennia, L;lavobol|a). I koliko si- pnjavi 
ncka ml navcilctuli k^dlia, nancsitc I 2 kapi ctcriciioi: ulja pcpcrniima na maraiiiiiu pa 
uilalinnc ncki iliki ■ pula. K< >il lziazcili|ili problem.! nm/i'ii' ponnjcsali 1-2 kapi Litru'iK ij> 
ul]a pepi rnnni a, spcat in in I a ill 1 1 mill hi a s k.isiki mi lia/noj; ul|a i inasiia:i pi ulr.icic z.i liu a u 

• .Akovas pulovan|c avmnoni cini luinnnini, na papunaiu maraniicu n.ikap.i|tc pn kap 

kapi nckni; osv|Czavajuccu cn ricilc ulja (pepet mini, cukalipliis. Iinuin nav a) na pamuau 
iasiu. it ill iipniii|clnlc ni'ki ml pmmlnili i isviczivara zraka. 'In jc pnsclinn prcpnrurl|ivo 
•iikum I ] c- 1 1 1 1 1 1 j',ii/n na ccsMma |cr ul|a ■.: ni|csavini n|nista|u i i.i^.il int > lil.ulc, a ila is:, uli i'im'.i i 
IK- uspavljuju. 

•l)|cca na iluimii pulovan|inia mogu pnslali ncmirna i razilrazl|iva. I'nniji-sajlc IS kapi 
cicticnoj> ul|a k aniline s 5il ml lia/nn^ ul|a makailanii]c ill ncki ij; ilruj>i ij> hiljunj; ulja i kail 

(vvuw.nl,krnnova.iom)(op.prcv.') ' ' ^ ' ' 

41 Izraz "aromatcrapija" uvea, jc trancuski licmicar Kcnc Maurice (..alfctossc \')2U. nod., 
kailjenapisaoprvutezuoaromatcrapiii, nakon si i > jcsclu uspicsui > zali|ccii > lesku npckoiiiiu 
na rucl naslalu usl|cd cksplozi|c licnukah|a u lain iran >i i ] i . Naimc, on jc opecenu ruku urouio 
'.i poMiilu s lavancliiiini iil|cm. Vikon sn i si- lirzo i uspicsuo opnravio, zainti i cstrai i sc za 
il|clovaii|ccUri("nili ul|a. i lako jc nastala nioilcrna at omalcrapi|a. 

una sve i] ui|ccaj na covjeka 

Arnnialci api|a, (^rcki aroma nuns, ilicrapcia- li]ixcn|C, sluzciijc), u svojem r.ajsiicm 
oliliku, iloilusc nc poil mil nazivom, poslo|l vec ml tia|ranijcn ilolia. Doslovno zn;u"l 

Miiisi ko|c aromatcta|ii|a korisii ima|u pozinvnc psilinloskc i cini iciona nc ut|cia|c na 
stun ivaii|i' i in avnnlczivan|c uma, ikilia i njt l.i. I .sctici|.ilna nl]a apsorliirar.a prcko kozc 
mnpi jiomori isc|cl|cn|u t]ilcsnili sisicma pojjocU mil strcsoni. 

k'tciicna ul|a su lahko isparl|iv< sni]csc razlicmh spojeva k.nakii i isncno^ mn is i okusa 
Nastaju kao mclaliolicki prmlukt l»il|kc i nalazc sc u koriicmi, kori, lisiovima, cviclovinia, 
Sjcmcukama, ploilovinta. I .tcru'tia ul|a zapra\o su Jcsnliranc cscncijc. 

litcricna ulja akumuliiaju sc u spct i|aliziraniiii ikivima hil|kc ko|a saJrz.c ul|nc zli|czJi\ Sto 
jc vise iil|iuli zli|czila u l)il|ci, in |c ul|c |cf nni|c, i ohraino. Naprini|cr lllll k>4 lavamlc satlrzi 
ijoiovo line clciicnoc; ul|a, 1 1< >k Mm k>; 1 uzinili lam a sajrzi nian|C ml pola litre ctctictlon 
ul,a. (www.nakronova'.cm / vvw.ar.oiiialcrapija.ro.il) (op.prcv.) 




Dr. I'.lena I lersli, spccijalista za nct\ iif i psihicke boles ti u Q-n 
tru za istrazivanja n Cikagu, kaz.e da je najbrzi nacin da se probude 
emocije onaj pomocu cula zaduzcnog za mirise. 

Savrcmcna nanka danas porvrduje i polivalno sc odnosi prema 
nacinu lijecenja cmocionalnili i psiliickili oboljenja upotrebom miris 
i etcricnili nlja. Unulcnc sn mnoge stiulijc i one nedvojbeno nkazujn 
da lavanda, koju sn nasi preci upotrebljavali za nervno opustanje, 
iloista smiruje uskomesanost i vibriranje mozga, dok bosiljak, napri 
mjcr, povt-cava, njegovc vibracije. Svi danas znanio da ncka eleriena 
nlja blago djeluju na nerve i otklanjajn napetosr, kao npr.: kamilica, 
kora sandalovine i cvijel narandze, dok mirisi rnzc i jasniina vrlo 
razdrazujucc djeluju. Neki mirisi pozitivno djeluju protiv umora i 



prcmorcnosti, k;io st<> su: miris nnnc, bijelog bora i bosiljka, ilok 
mirisi etericnog nlja iljclotvorno urjecu na miran san. 12 



Poslanik, a.s., 
poklanjao jeveliku 
painju biljkama i 
njihovim Ijekovitim 
svojstvima. jedno 
od njih jeste i 
opuStajuCe djelovanje, 
a savremena medicina 
svakim danom sve 
se viSe oslanja na 
Ijekovito bilje. 



2 I'riiiiit m.i I'li-ncnili nlja. I|. .H i iiiKin t :ipi|a. ji- u |n isljriinjili nikoliko noilin.i 
l.m I n;i iin tnliati- piipazin pri|i.- in'unli si- npnstiti- u niinsnii avanlnru:' 



olovnii prnujenu knpki, mas 
ni, zil.a^ti-.ns.mstos,, Iji 



llnlu, 



.rapi|ska pnni|cii.i iirncnili ul|.i 
'.in i iipuM.i|u i (liiprinusc npci-m 



n,lal..l 



mlal-ran 



i, ,,l|ii, v 



imii 



CKiicii.i ul|ii pnkn plnra ilnlazi- u krvotok. Dnii'.i |i- naciii nla/.ik piiiini kozi-, k.ula uljn, 
illaki- „ duMic sI..)cm- kozi- n- u opiok k'rvi i hniti-. 

On l>i i-irruna ul|a zaisla prnzila uvako sn.i/na i l>lan<>ivirna ilji'liivnnjii, ni-npliculno ji- ila 
hiifln vvlinnski- kvaliK.li.- i cistnci |cr sn kvaliteia I c'ismca r- iljilnlvnmiisl I u-rapi-uiska 

I'riiviln iipniri-lu- i-ti-rirnili nlja 

• Hmlnri da mi iii-ncna ul|a I nil"',, kniicinlriraiia, a |olna Inicica siulrzi Miayu vise grama, 
a piiiuka.l I kiloi'tama Inljnoj; inanrijala, iri-l>a nn pnsiiipiti nz zilravi- niji-rc iiprcza. 



.ivila . 



, „]|,n, 



nlja - iikia posiiiji, aki^iisk 



• l|ncli k,.|i lin.i|„ koz.ni- l.ulisii ill s„ sklnn, ak-rmiaina .lima,,, 
nakii|a piijavii a- si- vrlo lirzii; 

• niji- cloliKi ilnjjn uponvbliavali iiilno ii- ism nl|i- jir si- c h uanizam zasm i pnslajc rt-nj^i ni ti 
n. i n|o;a, ;i svaka ilal|a upi nivlvi mi izi- iza/\ all .ill mijskn ivaki i|ii. ( >|Hiiim>, vnji ili praviln 
ila si- ism in rii'm > nl ji ill niji'savinii ni- konsii iluzi- ml in nijrsrc a, nkuliko si- npntriMjava 



Boziji Poslanik, a.s., usporedio je druienje s prodavnicm mirisa 
i oninia koji pravc ncrccl, npr. s kovacem koji puse u mijeli, rijccima: 
"Primjer dobrog i loscg druga jcstc kao prmijer rrgovca niirisoni i 
kovaca koji pusc u mijeli. ( )d protiavca niirisa kupit ccs minmiris ili 
ccs liarcni osjctiti njcgov niiris, a mijeli kovaca oprzit ce ti tijclo ili 
ocljccii, ili ccs oil njcga osjcliti mzan zadali."'" 

() misvaku . smo govorili u knjizi "Kur'iin i WiJjkc". Nakon 
proucavanja urvrdilo sc da jc njcgova korist ogromna. ( )n jc cctkica 
za zulic koju danas upotrcMjavanio, a sailrzi tvari i niincralc vrlo 
liirne za cislocu. Precitnija i strucna ohrazlozcnja prcpustit ccnio 
strucnjacima kako hi nas pocastili svojim misljcnjima i isrrazivanjima. 



-13 Huhari (Znvovanjc i lev, 5534), / Muslim (Dohrocinstvo, roilbinske vcm: i adabi, 2f.2K), 
Ahmed (I'M 27). 



0 s m o p o g I a v I j e 
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POSLANIKOVI SAVJETI U 
LIJECENJU I PREVENCIJI 



Najbolji lijecnik l'oslanik, a.s., savjctuvao jc da sc upotrcMjavaju 
ncke hiljkc i njihovi derivati u ptclirani kao zacini. Vcc smo spomc- 
nuli iipotrcbu curckota kao vrlo bitnu. Medutim, tu jc jos niz drugili 
hatlis koje cVmo uskoro prcdsraviri. 



1- PISKAVICA (TRIGONELLA FOENUM GRAECUM) 44 



Kada sc Sa\l h. Vckas vrario n Mcku, Poslanik, a.s., rckao jc: 
"I'oZovitc iihi lijccnika.' Pozvan jc I laris h. Kclila. Kail ga jc prci^le- 
dao rare: 'Nijc nista opasno, ncgo napravitc mil sutlijas' (prokuha 
sc piskavica sa samljcvcnim datulama). Kada su to ucinili, on jc oz 
dravio." 

Boziji Poslanik, a.s., ka/.c: "Kada hi moj umct znao sta sc nalazi 
li piskavici, kupovali bi jc makar i slalom."' 15 



Jlakavc I ...lo/.un .Hkl.lialc. /nil ill yuckasi..l„|ili c\|el..u p. i|cilinai in mi i l.c/ pclel|kl. a 
naf..*c sc u pa/uciuiii.i lislova. ( jjcla l.il|k.i inu jak i picpcvnatljiv mir'tt. Kastc snm.inikli. 
ii. I suhim pioplaiu inn, iijjlavimni 1/ 1I.1 kn oi|acki i.n sasrava, 
Uiil.micki n.i/n picilsia\ piskav u 11 kan "urtkn si|cno ". 

1 1 1<. - 1 1 1 . 1 0 k 1 1 1 1 kr.i|c \ iih.i ini|csa|u 11 k.isu 1I1 vaiivn v.\ |.icu potciici|u. 

/..ni. ill 1 ncpn|. 11.111 iikus piskavuc ulila/ava su 1I1 ula\ .iii|cin miniola ill linuinuva soka. 
Piskacica jcsrc jwlru oil n.ijsian'iili lj«.U< ivirf h biljaka. Vec: 11 Kj;ipui Mavlpili mi ismcann 

potisnuli piskaviui, ik nvl.a jc /.menial m. jci ul.lazava iip.iliiepiuc.es* 1 jaia oii;ai)izani 

I'lskavica pot|ccc 1/ ltnli|c. I ) /cmlj.im.i Srcilozi ni]|a u/jjaja sc kao l|cko\ 11 a 1 krsna Itiljka. 1 1 
pruiiili sc nala/i 11 poliulivl|cin siaii|ii. Cvaic 11 |uihi 1 |ulu, sjeme sc here 11 av uiisui 
l.lckovin 1I10 lnl|kc: /a l|ckcivilc svilic konsli sc sjenic, 1 10 samo vanjskc (1/ iiiahunc), knjc 

l.jckuviici J|i lovnnjc: piskavica jc oil ilavnina poznala kao i|ol>ro Ijckovito srulstvn /a 
iasH-.ir.iii|c slii/i. Spivcava upalc. snicks.ua, upi|a 1 pospicsiijc Ail ast.iii|c r.iii.i S|cnic 

l'i miiicsan.i s iIiiiijiiii l|cki >\ nun hil|iin pisk.nua sc konsii 11 li|cccii|u inimi'ili ilruinh 

In .Icsli. w w\v.l|cki >\- rt 1 pi iiljc.ti mi (1 ip.prcx .) 

•11 lain lam 1 I lc|scnn, \in„i,,l , f-'\,,w,//i>/, I A 1 . 12, l.r. III. 
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Dr. Dilavcr Muhammcd Sabir pojasnjava n svojoj knjizi tii-lh// 
it Li/-/'t/%i~ (Nanka i nadnaravnost) ovu tcmu posveaijuci posebnu 
paznju piskavici (boz.ijoj rravi), navodeci scdani stiulija objavljcnih u 
svijcru o kospicama ovc biljkc (I'ciuiijrcck Seeds). ( )ne ukazuju na 
djclotvornost njenih bobica u sniiavanju nivoa liolesterola i masnoca 
11 krvi, potom iijeiui djclotvornost u snizavanju scccra kod lironicnili 
dijabcticara i mnoge driii^c. Te studijc stampane su I ( )84- I WO. ^txline. 

( )vaj jc struenjak uradio tabelu koja pojasnjava vrlo jasno djc 
lot\ oniost ovih kospica u lijcccnju bolcsti prcuzctih iz. ovih scdani 
studija kojc sli objavljcne u razlicitim casopisima: 

- Knirilion Rtuwtfj, Vol. 10. pp (731-739), 1990., 

- Eimtpmw }<>iinuil of Ciiniail Nidrithu, 19<)0. pp (301 306) i 
A&rit Food Chew, I ( .>90. 38, 1535 1539. 

2- SIRCE 

MusJim ii Sahiltn prcnosi oil Dzabira b. Abdullaha da jc Boz.iji 
Poslanik, a.s., upitao svoju porodicu za ncsto Inane, a pni mil rckosc: 



"'Ncmamo nista do sirceta.' Zatraxio ga je i jco, a zatim rccc: 'Da, 
sircc je hrana."' 




Skupina anicrickili Ijckara ulozila jc vcliki trticl kako lii rijesila 
problem visokog krvnog pritiska koji nisu mogli rijesili ni najjaci 



lijckovi. Primijerili su, nakon mnogili pokussi, da postoji neobicna 
smjcs koja jc li stanjn izlijcciri vccinu slucajcva visokog krvnog pritis 
ka, i dovesti prilisak li nornvalne granice. ( )va Ijckovita smjcs jcstc ja 
Imkovo sircc pomijcsano s mcdoni li casi vodc, tako da bude izmedii 
kisclkastog i slatkog. ( )na sc pi jc tri pula sa svakim obrokom tako cc 
bolcsnik biti izlijeccn ili cc nui sc stanjc Liveliko popraviti li vrcmcini 
nc vise ex! mjesec dana (iz ove prepomke izuzinv.iju sc dijabcticari). 
Usto, ovaj napitak priiza tijcki neopliodiui dncviui doz.Li potasijuma. 
Sircc lakodcr djclotvorno lijcci vrtoglaviai i migreiui i ima pozitivno 
djclovanjc na niokracni sistcm. /a dodatna pojasnjenja citalac moze 
poglcdati originalni izvor. 

NaposlijctkLi, Liccnjaci sli prunasli da jc sircc jedina niatcrija koja 
pomazc li formirnnju vecinc rjelesnili eclija ncoliodnili covjckn. 

3- SENA I "SENUT" 

Ibn Madia li Snmrm, Poglavljc o mcdicini (3448), biljezi oil Ibra- 
liima h. Ilibn 'Able da jc rckao: "Clio sain Ebu Ubcjja b. L'mmu Ha- 
ram da jc rckao: "Clio sain Poslanika, a.s., da kazc: 'Drzitc sc sene i 
kLimina, li njiina jc lijck za svakii bolcst osiin smrti." 1 Amr vcli da jc 
Ibn Abla rckao: "Es-Scimr jc kopar (cs-sibit)", dok drugi kazn da jc 
toincd pomijesan s masloin. 
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Stmcnjaci su posjctili Arapski poluotok, gdjc sc npoircbljavajn 
sena i "smut" i otkrili su da nijezabiljcz.cn niti jcdan slucaj karcitio- 
nia li torn potlrucju, jcr sc ovc clvijc biljkc obilno koristc kao /acini. 

Ustanovljcno jc da ovc clvijc vrstc biljaka iljeluju kao prcvcn 
cija <>d ra/.nih karcinonia, iiiiistavaju cclijc oboljele od karcinonia 
i sprccavaju njiliovo sirenje, sroga su i objavili svojc studijc u poz- 
natini nicdicinskim casopisima. (J vim biva vrlo jasna Poslanikova 
prcporuka da sc obilato koriste ovc biljkc li prclirani. Takodcr jc 
utvrdeno da kumin inia slicnn djclovanjc kao i ovc biljke. 



4- DATULE-HURME 

Kr-Razi li djclu Sihah navodi: "Hl-udzva jc vrsta najkvalitctnijili 
datula li Mcclini, a stablo darulc jc meliko." 

Datula, kako smo naveli li knjizi o biljkama, sailrzi svc bitne 
prchrambcnc ciniocc. boziji Poslanik, a.s., li hadisLi koji biljczi Tir 
inizi li Siiimm (Medicina, 1992) biljczi liadis koji prcnosi Kbn I kircj 
rc, a li njcnui stoji da jc Bo/.iji Poslanik, a.s., rckao: "Datula je iz 
Dzenncta, ona je. Ujek pmliv otnwa, a auk gomoljike Ujekje za oka, " 



Plodovi palmi 
(datule) zbog svog 
Ijekovitog djelovanja 
vrlo su bitni u 
prehrani 




Ebn Isa kaze da je ovaj liatlis liasen-garib, i njega prenosi 
Muliamnicd b. Anita, mi ga znamo samo kan hadis koji prenosi 
Scid h. Aniira oil Mnliammed'.i, b. Anita. I ladis sa slicnim tekstom 
biljeic i Buliati i Ibn Madia u svojim djclinia, tc Ahmed od Abiln- 
llalia b. Biircjde, koji prenosi od svogaoca da je Poslanik, a.s., rekao: 
"Gomoljika je li jek za oko, dalit la je dzennelsko voce, eureka! a soli lijek je 
za svaku bales! osim za snut. " 

Strucnjaci sn nradiJi stnilijc- o datuli i njenoni Ijckovitoni ucinkn 
kad je rijec o trovanjn na 100 oboljelili od trovanja. Njima sn davali se- 
dam datiila na dan tokom nijesec dana i pronasli sn da enzini koji dje- 
kije protiv otrova zalivaljujuci dattilania po.sraje ninogo djclotvorniji. 



5- KANA 

kana je liiljka koja se nzgaja samo nz pomoc voile, njen je list 
kao list masline, s tini sto je malo siri. Drevni Arapi ninogo sn je 
koristili lijeceei se njonie. Pripreniali sn je s liladnoni vodom praveci 
oil nje tijesto koje sn potoni stavljali na glavn, rnke i noge. 

Sinatra se da sn Indijci prvi koji sn je koristili n lijecenjn, a stari 
grcki lijccnici koristili sn je prilikom npale desni i t ana. ( )d davnina 
kana se uporrebljava povodoni lijepili svecanosri kao sto sn svadbc i 
praznici. Postala je sinibol Ijnbavi i srece. 



Otktiveno je da kana, pored toga sto se koristi za uljcpsavanjc, 
prcdstavlja i lijek za mnoge bolcsti. Tako, naprimjer, ndisanjc kanc 
pomaze 11 lijecenju glavoboljc, a njene koristi u lijcccnjn, kako je n 
novije doba potvrdeno, oglcdaju sc u slijedecem: 

I - pomaze u lijcccnjn opckot.ina, otklanja napctost ncrava kada 
sc povez.e na glavn, pomaze u lijecenju rana u nslima, lijcccnjn 
oziljaka, a djelotvorna jc i n lijcccnjn nsnili pristica kod djece. Koris- 
na jc 11 smanjenjii jakili upala; 

2- nakon sto sc ukiscli i stavi na glavu, dnze vrijeme cisti tvari 
kojc sc nalazc na njoj, cisli mikrolic, parazitc i cisti zamasccnu kosn, 
a takoder smanjujc izkicivanjc znoja, tako da je vlaznost kosc jtrikn- 
vena; 

3- smatra sc najboljim sredstvoni n bojcnjn kosc bcz licmijskili 
primjesa, sailrz.i posebnu tvar koja prolazi kroz vlakna kosc bojcci je 
n narandzastu liojn bcz ikakvc slclc; 

4 upotreliljava sc kao lijek n prilikom oboljcnja noz.nih jtrslijn 
oil parazitskili gljivica, tako sto sc stavi medu noz.nc prstc, cinie sc 
izlucivanjc znoja smanjujc, jer kana sailrz.i cvrstn tvar koja pomaz.c 
u apsorbiranju vlagc, a vlaznost nogn najvaz.niji jc uzrok koji do 
vodi do prosirivanja parazitskili gljivica. Istovremeno, smjes kanc 
pomaze n jacanju noktijn cincci ih tvrdini; 

5- djclotvorna jc n brzom sazrijcvanjn pristica, poniaz.c li 
lijcccnjn pristica na lijclu. Kail sc njome oboji donji dio nogn, oboJ- 
jen od kozica, sprecava njiliovo sirenje; 

6- stabljika ove biljkc nspjesno jc isprobana n lijcccnjn stomacnih 
problcma. Od evjetova sc pravi miris, koji, ako sc stavi izmcdu 
panuicnc odjece, biva veonia ngodan i sprecava pojavn moljaca; 

7- njena korist za koz.n i kosn vclika jc jer eliminise sve sto im 
steti; 

H- npotrebljava sc n bojenju. 
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Nakon govora o vaz.nosti ovc biljkc kojn su potvrdile savrcmc- 
nc studijc prcd ccmo sada na mcdicinske koristi ovc biljkc, na kojc 
nam jc uka/ao Poslanik, a.s. 

1- Imam Muslim u Suhilm (Pl-Pedail, 4317) biljeii hadis koji 
prcnosi Ibn Sirin, a koji kaz.c: "Ncko jc upitao Ibn Malika: 'Da li sc 
Poslanik, a.s., oknio kanom; a on rccc: '( )n ni jc imao sijcdili, ali Ibn 
Idris je rckao kao da ill jc bilo vrlo malo, ali libit Mckr i ( )mcr bojili 
su kosu kanom.'" 

2- Tirmizi biljczi u Shumh (poglavljc Et-Tibb, 1 97 l J) od Alijc b. 
I'bcjilullaha, a ovaj od svojc ncnc Sclmc, koja jc bila slu/ila Poslani 
ka, a.s.: "Hoziji Poslanik, a.s., jc za svaki prist koji nui sc pojavio ili 
ozljcdu narcdio mcni da mu stavim kanu na to mjcsto." Iibu Isa kaz.c 
da jc ovaj haclis hasen-gacib. 

t> Ibn Madia biljczi (3493) od Sclmc Ummu Raft, sluzavkc Pos- 
lanika, a.s., da jc tckla: "LJ Boiijcg Poslanika, a.s., nijc sc pojavio ni 
jcdan prist ili crvenilo a da na to nijc stavio kanu." 

4- 1 1 M/isnedti Ahmeila (Musned PI cnsar, 237 16) biljczi sc prc- 
danjc oil Kcrimc bint Hemmam u kojcm stoji tla jc rckla: "Usla sam 



li Mesdzidul-Haram i nasla sam mjcsro kod Aise, r.a., kad jc ncka 
zcna npila: 'St a mi mozcs red, majko pravovjernili, <> kani.' A ona 
joj odgovori: 'Boiijeni Poslaniku, a.s., sviclala sc njcna boja, ali nijc 
volio njcn miris, a vania nijc zabranjeno da jc korisrire izniedu svakc 
mjcsccnicc ili pri svakom mjesccnom pranju."' 

5 lioziji Poslanik, a.s., koristio jc kann prilikom glavobolje i 
prepomcivao jn jc dnigima, a Ibn Mad/a prenosi da hi Poslanik, n.s., 
kad hi iniao glavoboljii, nmotao glavLi li kanu i rckao: "Oro korisli, 
Bozi jom pomoci, protiv glavobolje. " 

Dakle, Poslanik, a.s., Lipotrchljavao jc kanu za Lijecenjc glavobolje, 
pristcva, rana, za hojcnjc kosc. C )va upotreba nijc biJa poznata Arapi- 
ma prijc poslansrva, vcc sli kanu kotistili samo za hojcnjc i prilikom 
svccanosti. Medicina jc, dakle, potvrdilanjeiui djclotvornost u lijcccnju. 
( )daklc Poslaniku, a.s., svc to znanjc ako ono nijc od Sveznajuccg!? 

7- GORUSIC A 

Savrcmcnc sli suidijc ustanovilc da gorusica ima ninogobro 
jtic koristi li sprccavanju zgrusavanja krvi li srcu i mozgu. /.aio 
prcporucLijLi d;i sc ohjc gorusice, crna i hijcla, koristc. Mnogi sli 
jc narodi li proslosfi mnogo koristili zbog pozirivnog utjccaja na 
zdravlje, koji i savrcmcna nauka i studijc potvrduju. I ladisi Bozijeg 
Poslaniku, a.s., govore o vaz.nosti ovc vrlo hitnc hiljkc, cimc sli pre 
duhifxili znanost. 



Crna goruSica - 
Brassica nigra L. 




Bijela garuSica 
Sinapis alba L. 



Kur'an navodi primjcr sjcmena gorusicc kao primjer ncccg sir- 
nog i male teiinc, i navodi: 



"Mi renin na Sudii jcm danu ispravne tere/.i jc pnstaviti, pa 
se iiiknme kriv«» iicfic ut'iiiiti; akn nesto hutlc (eskn knlikn 
zriui gorusice, Mi renin /a to ka/.niti ili nagraditi. A dns<a 
jo tit stro renin Mi ratline ispitivati." (I 1-1 Inhija, 47) 
"0 sinkn mnj, dnhrn ili /In, (eskn knlikn /.run gorusice, 
hilo u stijciii ili na nehesima ili u /rnilji, Allah re na 
vidjeln i/.nijeti, jer Allah /.na na jskriveiiije stvari, On je 
sve/.najuri." (I .ukman, 16) 

LI liadisu sc gorusica takodcr navodi kako hi pru/ila primjcr 
ncccg sirnog. Uccnjaci hadis biljezc, u istom sniislu, hadis u kojim sc 
spominjc gorusica, a koji prcnosi Buhari n Sahibit, u Poglavlju o imanu 
(21), hadis koji prcnosi Seid cl-l Indri od I'oslanika, a.s., u kojem sioji 
da jc I'oslanik, a.s., rckao: "Sranovnici Dzcnncla uci cc u Dzennct, a 
sianovnici Vatrc u \'atru. I'otom cc .Allah red: Nekd izadc izmtreonuj 
koji- n situ unii makar koliko i zrno goi-iiMce iinana u svomc situ.' (hi cc 
izdc/ 12 vain: vec pocrnjcli. potoiu cc sc slacili u njcku iivola. Oni cc prokli 
jali kao slo klija hoba: zarnisi vidioda kiija into, savijena. "' 

Tirmizi hiljczi (El Birru vc cl-silla / Dobrocinstvo i rodhinskc 
vc/c, 1921) od Alkamc, a ovaj prcnosi od Ahclullaha, da jc I'oslanik, 
a.s., rckai >: "Ncce uci u Dzcnnct onaj ko bade iiuaa ii .sent koliko truncicu 
gorusice oholosti. nili cc uci u Viilru onaj ko Imdc imao makar i truncicu 
iinana. " 

U Miismki Ahmcda (hr. 20735) hiljczi sc da jc libu Dcrda rckao: 
"Cuo sam Bozijcg I'oslanika da kazc: "Doista ce glavobolja i vrucica 
napaiiali cjcriuku. a iijegov jc giijeh kao I fluid, nakon slogn nnpusU: os- 
lul veffijeh kao zmo gonisice. "' 

8 I ) knji/.i o hiljkama (Kur'an i hiljni svijet), kao i u knjizi o mc 
dicini (Kur'an i mcdicina) navcli sum kur'anskc i poslanicke uputc o 
vaznosti maslinovog ulja, jeema, kima, i njihovu vaznosl u lijcccnju 
i prchrani kao i vaznost upotrchc povrca i voca kojc jc priorifcrnije 
nego mcso i ostali zivotinjski proizvodi. 



Neka jc Uzvisen ( )naj Koji je poclucio Svuje rohovc onomc sto 
znali; kur'an i sunnct Poslanika, a.s., doista su ncprcsusan izvor 
znanosti. 



D o (I a t a k k n j i z i 



SMOKVA - DZENNETSKO 
VOCE 

((Prof. dr. M.vrm A^mi Dfytiud, 
Poljoprinrdni ftikitlli'l, ( hiiwr^itef lil-Mensimt) 

I ' ovoj kratkoj stmliji osvriuit ccmo se na jednu pleinenittj clrvo, 
porijcklom s arapskog podncblja kojc sc sniatra nnjstiirijini drve- 
rom kojc jc covjek upoznao rokom liistorije. Ploilovi ovog clrvcra 
11 svjczcm stanju najlx >lja sn lirana Ijeti, ill zimi kao susmo voce. 
I rnirani, faraoni i (!rci poznavali su ga kao liranu, ali i lijck. Po- 
rijckk) ovog clrvcra jc s juga Arapskog pokiotoka, da hi sc porom 
prosirilo na ilrzavc Male Azijc, u Tursku, racnijc u Anadoliju i u 
Arganisran, nakon toga prcko Fcnicana i (.Irk a dospjelo jc u Evropu, 
a ka lstokn sc prosirilo prcko Sirijc i stiglo jc sve do Indije. Ovim 
drvcfom sc kunc i Uzviseni Allah u Kur'aiui, a On sc nc zaklinjc 
nicim osim vclicanslvcnim stvarinia, omnia kojc polniduju divljenjc. 
( )va zaklcrva Uzvisenog Allaha pravi jc dokaz vaznosti ovog drvcta 
i saniini time ukazujc na njcgovu vrijednost i korisr. 

Uzviseni Allah kazc: 
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" Tako mi smokve i masline, i Siriajskc gore, i grariaovog, 
sigurnog, Mi eovjeka stvaramo 11 skladu najljepsem." 

(Et-Tin, 14) 

Daklc, drvo o kojem cemo govoriti ovoni prilikom jeste smokva. 
()voni prilikom pokusat ccmo odgovoriti na mnoga pitanja koja 
nam se vrtc u podsvijesti, kao, naprimjer, botanicka svojstva ovog 
drvcra, prehrambena vrijednost ovogdrvcta, kada jc svjezc i kaila jc 
osusctio, a zatim ccmo spomciuiri rczulratc do kojili su doslc mcdi 
cinskc studijc proucavajuci plodovc smokve ild. 



Na slici su listovi, 
grane i plodovi 
smokve 




NUTRITIVNA SVOJSTVA SMOKVE 

Smokv a jc vcliko drvo kojc ponckad dosczc visinu i do 10 mc 
Lara. Listovi ovogdrvcta opadaju, krosnja drvcta jc razlicitih ohlika, 
od piramidalnog ohlika pa do okruglog ohlika krosnje."' /.ivotni vi 
jck drvcra iznosi od 5(1 do 70 godina, a kad su uvjcli za vegctaciju 

Smokva (Lit. I icus) prctlstavlja hiljni rod i/ poroiliri' murva (Monuvai-). 
I'ripaila rim oko SOI) ra/liritih vrsta kojc su raspnrolcnc sirom topliph krajeva 
/cmljc. Naipo/naiija jc ohicna smokva (Hois carica), ciji so plotlovi, zrcli ili 
osuscni, prcrailuju u marmolauu, alkohol i kahvin surogat. www.uikipolia.ba 



91 




odgovarajuci, moze doscci starost i do 100 godina. I.istovi drvcta 
jcdnostavni sli debcli prcsvuccni dcbelim oniotoni, srcolikog oblika, 
famiiozelcnc bojc na povrsini i svijctlozclcnc ispod lisia. 

Stablo drvcta jc cvrsto; s vccom staroscu smokvc stable > jc tczc 
rascijepiti, liko (uiuitrasnja kora) nui jc dcbcla, boja inu sc razlikujc 
od otvorenc pa do lugastotanine bojc, ponialo lirapavc povrsinc. 




Drvo smokvc uspijeva na mjestima gdjc nc mozc niti jedna dru 
ga vocka koja dajc plodove. Mozc sc naci na pjeskovitim i kamcnitim 
mjestima, spiljama, jcilnom rijccju na mjestima koja nisu odrcdena, 
osim sto voli podncbljc s visokim tcmpcralurama. 



VRIJEDNOST SUHE I SVJEZE SMOKVE U PREHRANI 

Sniokva sc smarra plodom, mcdu voceni pa i povrccm, s 
najveconi konccntracijoin vlakana, jcr jedna sniokva sadrz.i 2U"A, 
dnevne tjclcsnc potrebe vlakana koji sc prepomctiju. Sniokva pos- 
jcikijc ilvijc vrstc vlakana, jedna jc podlozna apsorciji i rastvaranju 
n vodi dok druga vrsla nije. Mcdicinskc stndijc tokom pcclesct go 



dina istrazivanja i proucavanja pokazujn da vlakna u hiljnoj hrani 
igrajLi vrlo bitnn LilogLi li akriviranju probavnog trakta i vrlo su bitJia 
u sprecavanjii nastanka odrcctcnili karcinoma. Posto smokva saclrzi 
vcliki proccnat vlakana, ona jc idealna za povecanje procenta vla- 
kana ncopliodnili covjcku. Vlakna koja se nc rastvarajn li vodi pri- 
prcmaju put za izlazak tvari iz tijela putcm crijcva uz dodatak vodc, 
fc saniim time pospjcsiijn brzitui rada probavnog trakta i garanmju 
kontinnitct njegovc prirodne funkcije. Takoder jc nlvrdeno da vlak- 
na koja sc nc rastvarajn sprccavajn nastanak karcinoma debclog cri- 
jcva. S driige stranc, vlakna koja su podlozna apsorciji i rastvaranju 
smanjuju nivo liolcstcrola li krvi za 20%, zbog toga igraju veliku 
LilogLi li sprecavanjii sreanog Lidara. 

Stoga objc ovc vrstc vlakana kojc sc nalazc li smokvi cine ovo 
voce vrlo vaznim li Ijudskoj prelirani. 

StLidija kojLi je Liradio dr. Oliver Basrer, struenjak li Mcdi 
cinskom Ccntrn, Odjeljenje za prcvcntivLi bolesti pri UnivcrzitcUi 
Dzordz Vasington, ncdvojbeno LikazLije da SLilia smokva, koja sc 
smatra voccm s najveeim procentom vlakana, posjeckijc vcliki pos 
totak Icnola (phenol), koji je vrlo djelotvoran za Linistavanje baktc- 
rija i mikroba. 

DrLiga stLidija koja je Liradena na Univerzitetu Nju Dzersi poka- 
ZLije da sulia smokva saclrzi vcliki nivo ( )mcga 3 i ( )mcga 6 masnili 
kiselina, kojc imaju vrlo vaziui LilogLi li sni/avanjn liolcstcrola li krvi, 
posebno ako sc zna, kako je Litvrdeno, da tijelo nc moze da proizvo 
cli 03 i ( )() masne kiseline, vec ill apsorbira putcm liranc. 

Smokva sc takodcr smatra vaznim lijekom kojc dajc tijcki neop- 
hodtui snagLi i cnergijii, narocito neopliodiui kod lironicnili oboljen 
ja kad je potrebno obnoviti snagu tijelu, jer, smokva saclrzi najveci 
proccnat vrlo vazne komponente za IjLidski oragnizam, a to jc scccr. 
( )n sc nalazi li svakoni vocu li omjcrLi 51 7-1%, ali jc njegov procc- 
nat li smokvi dosta veci. 
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19.4% 81.9% 

242 kalorija 47 kalorija 

3.5 gr. 0.9 gr. 

2.7 gr. 0.2 gr. 

58 gr. 11.2 gr. 

8.4 gr. 0.2 gr. 



Voda 
Energetska 
vrijednost 
Proteini 
masne tvari 
Secer 
Vlakna 



Vitamini i mineruli 




0.14 mlg. 0.03 mlg. Bl 

0.10 mlg. 0.04 B2 

0 mlg. 7 Vitamin C 

8 mlg. 15 Vitamin A 

680 mlg. 232 Botasijum 

68 mlg. 17 Magnezij 

232 mlg. 67 Fosfor 

186 mlg. 43 Kalcij 

10. mlg. 1 Sodijum 

3 mlg. 0.5 Zeljezo 

0.3 mlg. 0.1 Bakar 



Bitno jc napomcnuti cla smokva sailrzi vrlo visok procenat kal- 
cija, oilmali poslije naranclze, dok jedna casa soka oil sulic smokvc 
opskrMjujc tijclo kalcijcm jcilnako kao i casa mlijcka. 

( )no sto snio koncizno navcli o smokvi nedvojbcno ukazujc na 
ogromiui milost L'zviscnog Allalia prema Svojini rohovima. Spo- 
minjanje smokvc n Kur'anii ukazujc na vaznosr ovog voca za Ijmlc, 
a njcnu vaznu ulogu u prclirani potvnlila jc, kako smo viiljcli, i mcili- 
cina,ilok mnogc stiulijc jos uvijck ncumoljivo proncavajn ovo voce 



kako hi nam otkrile jos vise koristi oil smokvc, koju kur'an c >pisLij 
kao d/ennctsko voce. ( )vim sc pokazujc da jc Kur'an Bozija rijee 
nepresusan izvor znanja, a smokva jc, doista, dzennctsko voce. 
()/'!// rail objarljcu jc 11 aisopisu KI-Miul~nl.iitL I42S. gotliiii po 1 1. 



JETRA I SLEZENA 



(Prof. dr. Mtihmud Nti-ym eu-Ncsitui) 



l' medicinskim okvirinia i studijama kojc sn sc zanimalc za hra- 
iui i nacine prcliranc jctra sc nbraja u mesne prozvodc, jer jc vrlo 
bogata protdninia. U okvirinia prcliranc jctra jc vrlo bilna kompu 
ncnta /.a lijccenje ancmijc, on a jc ncopliodan izvor zeljeza i bakra 
koji su neophodni za formiranjc ervenih krvnih zrnaca. |ctra n svo 
jini kapilarima konccnlrisc vcliku kolicinn krvi. Ona sadrzi vecinu 
vitamina, bogata jc vitaminom A, grupom viramina B, tolnom ki- 
sclinoni, koja, fakodcr, nbrzano pospjesnje nastanak crvcnili krvnih 
zrnaca li kostanoj srzi, potoni sadrzi vitamin I l...icd. 

Slczcna, iako jc kao i jctra nadomjestak za mcso, ipak jc manjc 
zastupljena li prchrani od jctrc i mesa. ( )na jc sprcmnik za oronnla i 
istroscna ervena krvna zmca i ujeclno jc ishoclistc zeljeza. Konzumi- 
ranje jclre i slczenc, po Serijatn, clozvoljcno jc od svakc zivotinje oil 
kojc jc dozvoljeno konzumiranje mesa. 
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KORISNA SVOJSTVA JETRE 



Amcricki znanstvcnik Whipple utvrdio je tla konzumiranje 
ncilopcccne jctrc pruza ogromnu korist u lijcccnju raznih vrsta ane- 
mije, potom pomazc n lijcccnju tromog racla jctrc kod covjeka, kao 
i drugih bolcsti kojima jc za lijcccnjc ncophodna pravilna tunkcija 
jctrc. 

( )soba koja hokijc oil anemijc trchala hi unijeti kolicitiu od I 50 
do 300 gr. jctrc prijesne ill polupcccnc 2-3 niiiuita. Ako jc bolcsnik 
nc mozc jesti prijesnu, otula neka jc jede zajednom s drugim samlje 
venim mcsom kako hi sc laksc mogla konzumirati. 

Utvrdcno jc da jclra, pecena ili poluprijcsna, nc gubi nista od 
vrijednih karaktcristika, kako sc mislilo u proslosti. 

Konzuniiranjc jctrc kod holcsnika pospjesujc fiinkcijii rada jc 
trc, ako jc ona ncaktivna, sprecavajuci nagomilavanje otrova i seccra. 
C.jsti ckstrakti jctrc, sart, tjcrajn mnogc otrovne haktcrijc iz crijeva. 
Najvaznija korist od konzumiranja jctrc jeste lijcccnjc ancmijc, jcr 
jetra sadrz.i siguran cinilac za nastanak crvenih krvnih zrnaca, a to jc 
vitamin B p , potom zcljczo i nesto protcina. 



Janjeda jetra 




SLEZENA 47 



Slezena, narocko govcda, pomaze kao i jetra u lijeccnju malo- 
krvnosti, a narocito je djclotvorna za bolcsnike oil malarijc jcr slcze 
na sadrz.i vcliku kolicinu krvi i drugc vrlu bitne clcmente ncopliodne 
za krv. Slezena jc djelorvorna (u kapsulama) za one koji boluju otl 
koznili bolcsti ili gubc. 

Danas se uporrcbljavaju u lijeccnju suscna slezena i jelra u kap- 
sulama ili tabletama, tako da ancmicari mogu da ill konzumiraju kao 
lijek i kao liranu. 

DA LI SU JETRA I SLEZENA KRV? 

Prcnosi se oil Ometa, r.a., da je Poslanik, a.s., rekao: "Dozvol 
jene sn nam dvije vrste srrvinc i dvije vrste krvi. Dozvoljc.no nam je 
nu'sii uginule ribe i skakavca, a oil krvi slezena i jctra. 

Zasto se jelra i slezena u ovom prcdanju ubrajaju pod katcgoriju 
krvi? 

( )dgovori mogu biti slijedeci: 

vjcrovatno sli Arapi prije islama ubrajali jetru i slezeiui pod 
karegoriju krvi, a posfo je islam zabranio konzumiranjc krvi, onda jc 
izuzeiak stavljen na slezeiui i jetru; 

one u ogromnoj mjeri sadrz.e krv, te stoga bi se zabrana krvi 
mogla razumjeti i kao zabrana konzumiranja jet re i slezene, stoga je 
islam naglasio da se one izuz.imaju iz. toga; 

moz.da se u liadisu mislilo metatoricki: navedene sli pod ka- 
regoriju krvi jcr sadrz.e u sebi ogromnu kolicinu krvnih kapilara i 
otvora kroz koje krv cirkulisc.itd. 

Slezena je zli|cviki kml ktr m fi 1 j ; i k .1 kuja je uskn pmrzaiu s c'lrkulan imiui sisii-ninm. 
KihI 1 i i it. I i mi. i iircsix ii|c u primarnoj imunoj rcakci|i na :iiiiii;ciie koji u uju mij«iui putcm 
krvi, djdujc kiio ivi;iil.ii(ii imunili ivakcija u ilruj;iiii ilijrloviitia «»i>>:iiiizii>a, k;n> sn-ilina 
r inn »j;licii|<.' i c ,ki i|> izmcilu antmjcla 1 anti^i-na, u ii|n| si- cdiji i mikmnr^aniznu w/.ii za 
.mtliiji'lx i razaraju. Win v .ixik' lunkiiji slczcne jesu i razaranjc slanh i-riimciia, w lunkrija 
riwrvoara kr\i. Svaka ml ii|cnih lunkrija oilijjrava se u strni'o mlrcik-nini tli|ik ivima 



98 




Medutim, imo sto je danas signrno jcstc da jctra i slczcna igraju 
vrlo hitnn ulogu li prelirani, ali i u lijecenju i prcvcnciji Ijudi <>d mno- 
gili bolcsti. Narocito su djelotvorne u lijecenju oboljclih <>d ancmije. 
Stoga lii konzumiranje ova dva organa oil zivotinja, cija je upotreba 
dozvoljcna, trchalo prcrasti li naviku. 



MAS L I N A I MASLINOVO ULJE 

(Pro/, dr. Na^mi I ialil I ibu Ahi 
Profrsor hot amies pri ( ] >iiver%itetn .-\/i//< lews) 

Maslina je blagoslovljcno drvo i spomenuta jc u Kur'anu seclam 
pura. Poslanik, a.s., savjetovao jc da sc ona i njcnu ulje konzumiraju, 
a da sc njcnim uljcm masira. Naucno su utvrdene koristi konzumi- 
ranja maslinc i njenog ulja. 

( )vom prilikom govorit ccniu o nckini ajcrima iz Kur'ana u ko 
jima su navcdcnc karaktcristikc i koristi od maslinc. 

I'zviscni Allah kazc: " 

"On vodu s ncha spusla, pa Mi onda ciiii.nu> da poinncu 
ii jc nicii svc vrstc hilja i da i/. njegn i/.rasla /clenilo, a i/. 
"jcfpi klasjc gusto, i i/. palnii, i/ /amclka njihova, gro/.do 
vi kojc jc lahko uhrati, i vriovi lo/.om /.asadcni, narocho 
maslinc i sipci (nar), slicni, a ra/.liciti. Po&matrajtc, '/a to, 
plodovc njihovc, knd sc (ck pojavc i kad zriju. To jc zaista 
dokaz /.a Ijiidc koji vjeruju."* 8 (El-En'am, 99) 

4X1 1 Dvoj knjizi k. instill stun sc prijivoiloni Kur'suu Bcsinw Korkuia, xalo srn jc dnslupan 
i 11:1 CD ii, n: ha jc vrln lahko prcbaciti (In/ kucanja). korkut |c- prcvmlii. rijcjc "runian" 

"nar". k..ja...pct, • lonekk- p-Klsji-.a sipak. (op.prcv.) 

*T nine mini krajevima nasc /cmljc, a pnsclmn u I Icrcc^ovini, tijvc sipak |r usivan nar, v.\ 
razliku oil sipuika nji su ploilml silni i crvnii (up. Ickt.) 



"On je Taj Koji stvaravinograde, poduprle i nepodiiprte, 
i pal me i usjeve ra/.licita okiisa, i masline i sipke (nar), 
slicne i ra/licite, jedite plodove njhove kad plod daju, i 
podajte na dan /.elve i hrrhr unu na sta drup pravo iina 
ju, i nr rasipajte, jer On ne voli rasipnikc." (Kl-Kn'am, 
141) 

"Allah je i/.vor svjetlosti nehes i Zend je! Prim jer svjel 
losti INje^ove jes(e nduhina 11 zidu u kojoj je svjetiljka, 
svjetiljka je n kandilju, a kandilj je kao /vijc/da hlista 
va koja se u/.i/.e hlagoslovljenim drvetom niasJinovini, i 
istnciiitn i /.apadnim, c ije ulje ptlovo da si ja kad ga vatra 
ne dntakne; sain a svjctlost nad svjetloscu! Allah vodi ka 
svjcilosti Svojoj onoga koga On hoce. Allah navodi pri 
mjere Ijudima, Allah svc dohro /.na." (I in Nur, 35) 



Svjctlost ima ncosporan urjccaj na planeru Zcmlju, odnosno na 
svc sto se na njcnoj povrsini nalazi. Naimc, sunccvna svjctlost sc 
pomocn forosintczc u biljkama prctvara u hcmijsku u opojnim tva- 
rinia hiljaka, a ovc opojnc tvari sc prctvaraju unutar l)iljaka u druge 
tvari, masne kisclinc i protcine. U drvcru maslinc, naprinijcr, r'ormira 
sc cvrsta tvar koji sc potom prctvara organskim komplcksnini pro- 
ccsom 11 masnc kisclinc i gliccron, a potom ovc dvijc tvari poschiiim 
proccsom daju uljc. 




Posto svjtrtlost inia neosporan utjccaj u procesu cvjctanja, tako 
nekc hiljkc trebaju odredeno vrijcmr svjcrlost, i to nc manjc od 
nckoliko sahata clncvno, dok nc procvjcraju. 

Daklc, svjctlost i toplota imaju vidan utjccaj na kvaJitct proizvo- 
da hiljkc. Tako jc naucno utvrdcno da maslinovo drvo, hcz ohzira da 
li na istoku ili zapadu, tlajc najkvalitctniju i najciscu vrstu maslinovog 
ulja. 

Uzviseni Allah kazc: " 

"Tako mi smokve i masline, i Sinajske {fore, i fjrada ovoff, 
siguriM>g." (F'.t-Tin, 1 3) 



MASLINA U SAVREMENOJ NAUCI 

Maslina (( )lca curopca) jestc zimzclcno meditcransko drvo, raz- 
granatog i cvornatog stahla. I.istovi su tamnozclcnc hojc, duguljnsti, 
na kratkim pctcljkania. Maslinovo drvo stalno prnza mladice, ()t|ior- 
no jc na truhljcnjc, pa ga ccslo nazivaju "stablom dugovjccnosti". 
Kostunjicavi plod masline jc svijctlozclcnc hojc, gorkog okns i kao 
takav sc koristi za jclo, dok sazrijcvanjcm poprima tamnoljuhicastu 
l)oju i koristi sc za proizvodnju ulja. 

Maslinovo uljc od davnina jc poznato kao svcstran lijck koji 
lijcci tvrdu stolicu, istjcrujc kamcncc iz zuci, sprccava djclovanjc 
raznih haktcrija, zagrijava zcludac, jaca prohavnc organc, snizava 
tcmpcrarurii, stisava grccvc u crijcviina i otvara kanalc iz zucnog 
mjehura i jctrc, rcgulira krvni flak i lijcci malariju. Koristi sc i kao 
podloga za izradu mchlcma i raznih masti kojima sc lijccc opekotinc 
i koznc holcsti 



NUTRITIVNA I LJEKOVITA VRIJEDNOST 



Maslinovo sc ulje najvisc cijcni zbog specificnog hemijskog 
sastava, tc posebne nutritivnc i Ijckovife vrijcclnosti. ( ) zrclosti plo- 
da ovisi i kvalitct ulja. Zeleniji plodovi daju manje nlja s manjim 
sadrzajcm masnili kiselina, sto jc ujeclno i glavni kritcrij pri mje- 
rcnju kvalitete. Osim navcclcnog, na kvalitct maslinovog nlja utjecu 
i slijedeci cinioci: vrsta tla, klimatski uvjcti, nacin prerade, vrijeme 
i nacin skladistenja prijc obraclc i si. Savrcmcna prcracla maslina 
obuhvata nckoliko postupaka koji za cilj imaju clobivanje maslino- 
vog ulja, a to sn: ciscenje i pranjc plodova, mljevcnje, mijcsanjc, tc 
odvajanje tekuceg ocl cvrstog clijcla clobijcnc masc. U stanicnim va- 
kuolama plocla smjcstcn jc vcci postotak (80%) sloboclnog maslino- 
vog ulja, kojc sc lahko izlucujc mchanickim i Hzickim postupcima, 
clok jc ostatak smjcstcn u koloiclnom dijclu citoplazmc i tcsko sc 
izliicuje. Postojc raznc metoclc obraclc maslina, ali jc najkvalitctnijc 
maslinovo ulje dobiveno mctodom tzv.hladnog prcsanja, odnosno 
mctodom bcz zagrijavanja i dodataka otapala, crime sc osigurava da 
sva prirodna svojstva ostaju ncpromijcnjcna. 



Maslinovo ulje razvrstava sc po tome da li jc rafinirano ili pri 
roclno, a ove su katcgorije odredene stepcnom kiselosti. Sto jc ste- 
pen kisclosti veci, ulje jc manje aromaticno i rafinirano. Najholja ulja 
imaju sadrzaj masnih kiselinaoko 5%. 

I'odjcla maslinovog ulja pre ma kvalitcti: 

1. ckstra vcrgine, ulje dohiveno prcsanjem, kisclost manjaod 1%; 

2. vcrgine, kisclost jc ncsto vcca zhog maslina losijcg kvalitcta; 

3. maslinovo uljc, izracuje se od mjesavinc rariniranih ulja i male 
kolicinc ckstra virginc ulja, kiselost jc oko 5%. 

Sastav maslinovog ulja: 

a) sapunjivi sastojci-W%; 
zasicenc masnc kisclinc: 

- miristinska (0,0-0,1), 

- palmitinska (5,7-1 8,6), 

- hcptadckanska-(0,0-0,2), 
stcarinska-(0,5-4,0), 

- arahinska-(0,1-4,0); 
nczasicenc masnc kisclinc: 

- paImitolcinska (0,.V3,0), 

- olcinska-(59,2 -83,0), 

- linolcinska-(0, 1-0,6); 
h) ncsapunjivi sastojei: 1%: ugljikohidrati, tokofcrol, stcroli, tc- 

nolni spojevi, lilorotil, titoli, karotenoidi, alkoholi, fostolipidi i ostali 
prodnkti sekundarnog mctaholizma. 

MASLINOVO ULJE I ZDRAVLJE 

Maslinovo uljc prcdstavlja proizvod izvanrednih svojstava, ono 
jc "idcalna masnoca" i stiti dohri kolcsterol (Hl)l.), zhog visokog 
sadrzaja jednostruko nezasiccnih masnih kisclina (77%) i smanju- 
jc Ins kolcsterol (LDL), zhog sadrzaja samo 4-12 % visestruko 
nezasiccnih i zasiccnih masnih kiselina kojc dovode do ostecenja 




krvnih zila. Maslinovo uljc dragocjena jc hrana bogata karotcnom i 
klorofilom (sprecavaju oksidaciju ulja), lecitinom (antioksidant, akti 
varor mctabolizma, masnocama, seccrima i bjclancevinama) i cscnci- 
jalnim vitaniinima A, 1) i K, kao antioksidantima koji oncmogucavaju 
aktivnost slobodnili radikala (sprecavaju razvitak arterosklerozc). tc 
vitaminom E. Upravo zbog till vrijednosti idcalno jc za: 
blagotvoran iitjccaj na srce i krvnc zile; 

- probavni sustav (zucne |intcvc, zucnc kamencc, zckidac, jctra 
i crijeva); 

- rasr i razvoj djcteta; 
kosti i zglohovc; 

- usporavanje starcnja (zhog visokog sadrzaja antioksidanta); 

- lijecenje dijahctcsa; 

- mozdano tkivo; 

- koiu; 

- pomoc u horhi prc>tiv raka dcbelog crijeva, prostate, dojki i 
ostalih tumora; 

- sprecava osteoporozu olaksavanjem apsorpcije kalcijuma i vi 
tamina D, posehno kod zena u nienopauzi; 

- potice rad zuci i smanjuje rizik od pojave kamenaca i karcino- 
ma dcbelog crijeva; 

- ima blago laksativno djelovanje, smanjuje pojavu zgaravice i 
tezine Li zelucu. Koristi se u lijecenju dijabetesa, jer sadrzi bitne tva- 
ri koje stite gusteracu. Nove studije pokazuju da oleinska kiselina 
kao glavni sastojak maslinovog ulja usporava gen HER-2, koji je 
pronaden kod zena s karcinomom dojke. 

Maslinovo uljc ima prednost u odnosu na ostala biljna ulja jer 
je bogato skvalenom. Skvalen |iotice i regulira aktivnost 3-OH-3- 
CH3- (X)A reduktaze, kljucnog enzima u biosintezi holesterola 
(smanjuje koncentraciju holesterola u serumu). Dermatolozi su do- 
kazali da maslinovo ulje ima UV - zastitni cinioc 20, nije prikladan za 
suncanje, vec se preporucuje koristiti ga nakon suncanja. Maslinovo 
ulje veoma je znacajno u proizvodnji sredstava za kozu i kosu. 



(cdnom orvorcno maslinovo uljc potrebno jc konzumirati u sto 
kracem roku, jcr jc podloino djelovanju kisika, cimc sc mijcnja kva 
litci ulja. 

REZULTATI SAVREMENIH MEDICINSKIH STUDIJA 

L 1 nastvaku ccmo ukazati kako i na koji nacin sprijcciti ili pak 
lijeciri mnoge danas rasircne holcsri pomocu biljnih prcparata, pri- 
jc svcga voca, povrca i hilja. /a mnogc prirodnc lijckovc (voce i 
povrcc) spomcnutc u nasravkn naci cemo potvrdu i u Kur'anu, jcr 
ih i Kur'an spominje u svojim ajctima ukaziijiici time na njihovu 
vaznosr. 'l'akodcr, njihovu vaznosr n prchrani, ali i u prevenciji od 
mnogih holcsti naci ccmo i u hadisima Hozijcg l'oslanika, a.s. Mnogi 
od njili (prirodnih lijckova voca, povrca i hilja) nisu spomcnuri n 
ovoj knjizi, vec su oni navedeni u hadisima PosJanika, a.s., odnosno 
zahiljczcni su u hndiskim zhirkama. Stoga ccmo u nastavku uka- 
zati na njihovu vaznost u prchrani i prevenciji nascg zdravlja, ali 
i lijeccnju mnogih oholjcnja prezentirajuci cinjenicc i rczultatc do 
kojih su Li svojim proucavanjima i istrazivanjima doslc mnogc rclc- 
vantnc mcdicinske studije. 

Elaborirat ccmo kako i na koji nacin zastititi i lijcciti najbitnijc 
organc u covjekovom tijclu, srec i mozak, kako sc sacuvati holcs- 
tcrola, danas glavnog uzrocnika holcsti krvnih zila, kako pohijediti 
dijahctcs i si. Fredocit ccmo koje jc voce i povrce najholji izvor vi- 
tamina i mincrala, te samim time i najdjelotvomijc za nasc zdravlje, 
odnosno lijeccnjc, a na kraju ccmo prczentirati main biljnu apoteku 
cajeva vrlo hitnih za lijeccnjc nckih holesti. 

Za vise informacija ohratiti sc na mnogohrojne casopise koji sc 
have zdravljem i ztlravim zivotom, vecina ih jc dostupna i na intcr- 
netu. Dakle, mozetc sc ohratiti na slijedece internet stranice: 

http://\vww.zdravl jeizivot.com/hrv/ 

http:/ / www.ztlravzivt it.com/ 



Iittp:/ / www.plivazclravljc.hr 

litrp://www.bi]jciadr«ivljc.n(>v(>sri.C(>.yu 

htrp:/ / www.coolinarika.com/ tag/ xclrav zivot/ 

http://www.Hcrbarcka.cu 

http://www.vasc/clravlic.com (op. prcv.) 



LIJEK I ZASTITA ZA SRCE, 
KRVNE ZILE I KARCINOM (RAK) 



BROKULA STITI SRCE, 

A BROKULA I KARFIOL SMANJUJU RIZIK OD RAKA PROSTATE 

Jcclitc- brukuki, jcr to povrcc, umedu ostalog, odlicno stiti srce 
oil korunarnili bolcsti, savjcuiju amcricki naucnici... 

Dobrc stranc brokulc za zdravljc vcc sn poznatc, poscbno kacl je 
rijcc o upotrcbi tog povrca u horhi protiv razvoja karcinonia. konzu- 
miranjc brokulc na organizam djelujc tako sto sc pocinjc proizvodi- 
ti cnzim poznat kao tiorcdoksin, koji stiti srcanc cclijc oil osteccnja. 
Brokula sailrzi i sultorafan, najvaz.niji bioaktivni spoj u torn povrcu, 
koji jc poscbno uspjcsan u poticanju spomenutog proccsa. 

Zapamtite, brokolu nc smijctc prckuliari, jcr na taj nacin ona 
gubi svoj zastitni ucinak na organizam. 

Rcilovna konzumacija brokulc i karhola mozc smanjitj izglcdc 
za obolijcvanjc oil raka prostate, tvrdc americki i kanailski naucnici. 



Pokazalo sc da brokula i karfiol imaju u poglcdu sprccavanja po- 
javc raka prostate /natno jaci zastitni ucinak nego bilo koja druga 
vrsta povrca. Istrazivaci iz amcrickog National Chancer Institute i 
njihovc kolcge iz (dancer Care Ontario pratili sli za potrebe studije 
1300 ispitanika. I'okazalo sc da brokula i karfiol imaju znatno jaci 
zastitni ucinak nego bilo koja druga vrsta povrca. Pisuci u (ournal of 
the National Cancer Institute naucnici naponiinju da su vec ranija 
istraz.ivanja pokazala da brokula i karfiol sadrz.e velike kolicine anti- 
kancen >gcnili sp< ijcva. 

PARADAJZ CUVA SRCE 

Zeleno za jetru, crveno za sree, boja hranc odgovara boji orga 
na u tijelu, vjeruju Kinezi... 

Stoga, oni prilikom zdravstvenili tegoba biraju naniirnicc koje 
lijece odredeni dio tijela. 1 Irana sc, prema kineskom vjerovanju, di- 
jeli na pet boja - crvenu, zelenu, zutu, bijclu i emu. Svaka od njih 
otlgovara jednom organu tijela. 

Tako zelena pospjesuje rad jetre, crvena srea, zuta slezene, bi- 
jela pJuca, a crna bubrega. Ovena hrana (paratlajz, visnje, tresnje...) 
sprecava nastanak raka prostate i poboljsava rad bubrega. Zuta (ku- 
kuruz, tikva, mango...) jaca kardiovaskularni i imunoloski sistem, a 
bijcli Ink, banane i breskve spadaju u grupu bijele hranc te djcluju 
protuupalno. 

KORISNI CRNI LUK 

Lijcccnjc crnim lukom podstice rad srea, smanjuje napetost ar- 
terija i pomaze u smanjenju vodenih otoka...Crni Ink sadrzi esenci- 
jsko isparljivo ulje koje tjera na plac, povecava mokrenje, podstice 



lucenje sokova za varcnjc lirane i pomaze nornialnoj crijcvnoj Hori. 
ftogat jc aminskim kisclinama sa sumporom, pomocu kojili fcr- 
menara, nastaju matcrijc koje sprecavaju razvijanjc baktcrija. Sok 
kronipira i sok crnog luka najbolji su izvori vitamina C tokom zimc. 
I -ijcccnjc crnim lukom podsticc rail srca, smanjujc napctost artcrija i 
pomaze n smanjenju vodenili otoka. I.nk jc bogaf i fluorom. 

LIMUN UZ ZELENI CAJ PROTIV KARCINOMA 

katchini u zclenom caju smanjujii opasnosl ocl pojavc raka, 
srcanili napada i intarkta... 

Doilavanje malo limunovog soka u zclcni caj mozc pojacati dje- 
lovanje tog caja, pokazalo jc istrazivanjc sprovcdcno na americkom 
imiverzitrtu Purdue. Kada sc limun doda zclenom caju, organizam 
bolje apsorbira katcliine, antioksidantc koje sadrzi zcleni caj. 

Katchini smanjujii opasnost oil pojavc raka, srcanili napada i 
intarkta. Djclovanjc koje sc pripisujc Limunu nc mozc sc pripisati i 
mlijcku. Istrazivanjc jc pokazalo da mlijeko u caju anulira pozitivno 
djclovanjc kateliina na srec. 

SOJA DOBRA PROTIV SRCANIH OBOLJENJA 



Zcnc koje rcdovno konzumiraju proizvode na bazi sojc tri do 
cetiri puta smanjujii opasnost da dobiju sreani napad, saopcili su 
japanski naucnici u najnovijoj studiji vodenoj tokom 13godina. Pro 
zivodi na bazi sojc, bogatc vitaminom L, i antioksidantima, imaju 
zastitni cfekat na zcnc, posebno one koje su u menopauzi. 

Istrazivanjc jc pocclo l ( )9(). godinc, a njime jc obuhvaccno vise 
ocl 40.1)1)1') zeiia izmcilu 4l) i 5 ( ) godina koje nisu bolovalc oil srcanili 



bolcsti. Rczultari sn pokazali da zcne koje jciki suju (45 grama dnev- 
no sojc ili 100 grama sira oil soje tnfu) imaju znatno manju opas- 
nost da dohijn infarkt od onili koji nc jeclu prozivodc na ha/.i sojc i 
algc.(Mondo) 

CVEKLA DOBRA ZA SRCE 

Svakodnevno konznmiranjc pola decilitra soka oil cvcklc znat- 
no cc smanjiti poviscni krvni pritisak, poka/alo je istrazivanjc bri 
tiinskili naucnika. Istrazivanjc strncnjaka pokazalo jc da je kljncni 
sastojak cvcklc nitrat, koji nalazimo i li zelcnom lisnafom povrcn, 
odgovoran za rcgnlisanjc krvnog pritiska. Srudija ssprovcdcna na 
grupi zilravih osoba SLigcrisc da sc kod onili koji sn popili pola dcci 
litra cvcklinog soka pritisak smanjio li rokn oil samo sahal vrcmcna. 
Nancnici sn izvijcstili kako jc dohar ncinak soka oil cvcklc na priti- 
sak bio jos vcci poslijc iri do cctiri sahata, a mogao sc primijctiti i 
poslijc 24 sahata, stoji li njiliovom izvesrajn. 

SELEN BORAC PROTIV RAKA 

Sirom svijcra danas postoji oko C)40 takozvanih SLiplemcna- 
ta, ilodataka islirani, koji sc koristc raili prevcncijc degenerativnih 
bolcsti. Najdclotvorniji medn njima jcstc sclcn. ( )n ima jako anti- 
oksidativno djclovanjc, pritom pojacavajuci anlioksidativni cfckai 
vitaniina F. Sastavni jc ilio mnogili cnzima, prvcnstveno glnranion- 
pcroksidazc, koji djclnje li inuinom sistcmn pomaznci li borbi protiv 
raka. Ako ga ncma dovoljno, i taj sistcm slabijc hinkcionisc. Pored 
toga, sclcn aklivira li organiznui apoptozn, programirann smrt eclija 
raka, a nccsivLijc i li stvaranju eclija cisraca (takozvanih eclija prirod 
nih Libica), kojc sli ncposrcilno aktivnc li proccsLi odbranc tijcla oil 
ncgaiivnih vanjskih cinilaca. 



ZELENI CAJ ZAUSTAVLJA RAZVOJ RAKA PROSTATE 

Rezultati isrrazivanja japanskog Ministarstva zdravlja pokaza- 
li su da rcdovno konzumiranje zelenog caja zaustavlja razvoj raka 
prostate. Istrazivanjc jc sprovodeno u toku l2godina na uzorku od 
50.000 muskaraca, starosti izmedu 40 i 69 godina, s citavc tcritorijc 
|apana. Osohe koje pijn manjc od jcdne solje zelenog caja dncvno 
izlozcnije su opasnosti da obolc od raka prostate lokalizovanog van 
prostaticne zlijczde, navodi sc u istraz.ivanju. Opasnosl od razvoja 
te vrste raka smanjena jc tlrasticno mcdu iiuiskarciina koji sli pili 
dncvno vise od pet solja zelenog caja, dok jc taj proccnat bio skoro 
dvostruko veci mcdu muskarcima koji su dncvno konzumirali man- 
jc od jcdne solje tog caja. Rcdovno konzumiranje zclcnog caja nije 
imalo utjecaja na razvoj raka lokalizovanog u prostaticne >j z.lijczdi 

ZELENASALATA STITI OD RAKA 

Zclcna salata stiti od suvisnih kilograma, ali i od onkoloskili 
holcsti, zakljucili su onkolozi s Univcrziteta Tcksas. Konzumiran 
jem cetiri tanjira salate scdmicno mogucc jc sprijeciti pojavu raka 
pliica, svjedoce rczultati istrazivanja. Na osiiovli istra/.ivanja, kojim 
jc obuhvaccno 3.800 ljudi, teksaski naucnici zakljucili su da zclcna 
salata sadrzi matcrije koje blokiraju eclije raka ili usporavaju razvoj 
bolcsti u disajnim putcvima. Posebno aktivan pozitivan utjccaj zele- 
ne salate zapa/.cn je kod pusaca. I -ekari su uvjereni da vegeterijanska 
jela sa salarom nesamoda smanjuju rizik od formiranja tumora, vec 
i umanjuju stetnc utjecajc zagadenog zraka i alergena prasine. Naj- 
bolja zastita pluca postizc sc kombinacijom salate i umjercne fizickc 
aktivnosti. (1W2) 



NE LJUSTITE KORU JABUKE 

Amcricki naucnici ixdvojili su licmijske sastojke iz korc jabukc 
koji mogu imari pozitivnc cfektc na xdravljc. L 1 studiji objavljcnoj n 
publikaciji "Zurnal poljoprivrcdnc i prcliranibenc liemijc" Kui Hai 
i ksingdziu I Ic ukazuju na to da jc "konzumiranje jabuka povcza- 
no sa smanjcnim rizikom oil xdravstvcnili problema kao sro su rak 
pluca, oboljenja srca i moxdani uilar". Tradicionalni savjct da sc jcde 
ncoguljcna jabuka zasnovan jc, uglavnom, na tome sto ovo voce ima 
visok sadrzaj vlakana, kora jabukc sadrzi 75 proccnata dijctalnili vla- 
kana. Ncdavno su naucnici pokazali da Ijuska jabukc sadrzi i najvisc 
korisnili hlohcmikalija, za kojc sc vjcrujc da su odgovorne za ctckl 
"jabuka na dan doktor sve dalje". Do sada, mcdutim, naucnici nisu 
idcntirikovali spccificnc lifohcmikalijc kojc su odgovorne za ani.i 
kancerogene cfcktc. Rli i Hai i Ksingdziu 1 Ic prcradili su odrcdenu 
kolicinu ervene dcliscs jabukc i napravili ckstrakt fitohcmikalija iz 
korc. Takodcr svakodncvno konzumiranje jabuka ili pomorandzi 
mozc z.natno smanjiti opasnost oil srcanili bolcsti i raka, prcnosi 
Rojtcrs otkricc struenjaka s I Inivcrziteta kembrielz, Vclika Hritanija. 
Oni su utvrdili da cak i najmanja kolicina ovog voca (5(1-100 grama) 
mozc smanjiti rizik oil ilobijanja spomcnutili bolcsti. 



RIBOM PROTIV SRCANIH NEVOLJA 

IJ opscznu listu koristi oil konzumiranja ribc mozctc upisati 
jos jednu - snianjenje rizika oil nerijetko smrtonosnc sreanc arir- 
mije, saopcili su istrazivaci. Na roslilju ili u rcrni pecena riba, ali nc 
i na uljn przena, pomazc u smanjivanju rizika oil fibrilacijc srcanili 
komora, saopcio jc dr I) Mozatarijan s Mcdicinskog lakultcra L iii- 
vcrzitcla I larvard u bostonu, koji jc predvoilio istrazivanja grupc 
kolcga. Kczultati pokazuju da redovno uz.imanjc tunjevinc ili drugili 
pcccnili riba mozc biri jednostavna ali i vazna brana za sprecavanjc 



zakrcavanja srcanog misica i krvnih sudova mcdu starijim zcnama i 
muskarcima - Zaslugc za takvu situaciju ljckari pripisuju masnoj ki- 
selini omega 3, koja sc moic naci u mnogih vrsta ribe, ali i u oraliu, 
sjemcnu Una i mnogim vrstania povrca zclcnili listova. 

BOROVNICE PROTIV RAKA 

Amcricki struenjaci utvrdili su da borovnicc mogu biti ocllicna 
prevencija protiv pojave raka debclog crijeva. Kljucna matcrija u 
ovoni ukusnom plodu jeste ptcrostilbcn, priroclni snazni antioksi- 
dani koji etikasno vezujc slobodne radikale, i na taj nacin stiti orga- 
nizam. Islrazivanje jc ssprovedeno na univcrzitetu Rutgers u SAD u. 
Rezullati istraz.ivanja pokazali su da ptcrostilbcn smanjuje upalne 
procese i intenzitet celijskili dioba u crijevinia, a upravo su to cinioci 
koji utjecu na pojavu maligniteta. 

SMANJITE UNOS SOLI 

Nova smdija britanskih istrazivaca tvrdi da je razlog sto ishra- 
na bogata solju povecava rizik od karcinonia xelnca to sto bakteriji 
1 lelikobakler pilori, zasluznoj za razvoj karcinonia zcluca, otlgova 
raju visoke koncentracije natrijum hlorida. Karcinoni zcluca cescc se 
javlja u azijskim zemljama, gdje se ccsto konzumiraju uniaci bogati 
solju i ukiscljena riba. Da bi se smanjio rizik od karcinonia zcluca, 
dobra jc ideja smanjiti liranu bogatu solju, a casa vodc poslije obroka 
dobra jc navika, ne samo zato sto pomaze probavu, vec i zato sto 
smanjuje koncentraciju soli. 

T 

LAN JACA SRCE I IMUNITET 

Sjcmenkc lana sadrze ulja, veoma korisnc matcrije, vlakna, a po- 
sebna prednost lana jeste to sto u velikom proccntu sadr/.i lignin. 



Lignini su sc u istrazivanjima poka/ali korisnim xa smanjenjc rixika 
od nastanka raka clojkc i jajnika jcr iininnjuju aktivnost esrrogena, 
glavnog zcnskog spolnog hormona, potencijalnog podstrckaca ma- 
lignog rasta. /hog toga lancno uljc, hladno i nerahnisano, u ish 
rani moxc zamijeniti ribu. Ix ist.og raxloga, lancno ulje ima utjccaj 
na nivo holcstcrola, npalnc procese i proccsc xgrusanja krvi, pa sc 
prcporucujc uzinianjc na kasicicu ili stavljanjc u salatu. U ishrani sc 
Ian moxc koristiti na nckoliko raxlicitih nacina. Najboljc je koristiti 
cijclc sjcmcnkc tako sto cere ill cloclati u liljcb ili kolacc. 



GINKO BILOBA PROTIV TUMORA? 

Istraxivaci s mcdicinskog centra Univcrzitcta u Gcorgctovvnu 
kaxii da sada imaju jasniju sliku o tonic kako ckstrakt lisca biljkc 
Ginko biloba smanjuje rix.ik od agrcsivnih minora. V novum dvo- 
brojn casopis anticancer Research istraxivaci u opisali da je irctiran 
je miscva ckstraktom lisca ginka prijc i nakon implantiranja Ijudskih 
eclija raka clojkc i mozga (glioma) smanjilo ckspresiju cclijskih re 
ceptora povexanili s lim invaxivnim tumorinia. Taj pad u ckspresiji 
cclijskih reccptora usporio je rast tumora dojke xa 80%, a takoder je 
smanjio i vclicinu tumora mozga, ali samo privremeno. Ginko bilo- 
ba je biljka koja normalno raste u |apanu, Koreji i Kini i od koje sc 
izraduju jako popularni biljni preparati xa koje sc vjeruje da podsticu 
pamcenje i mozdanu cirkulacijn. 

CRNA COKOL ADA SMANJUJE PRITISAK 

konxumiranjem dvije kockicc erne cokoladc dnevno, sto je 
oko 30 kalorija, moxc se smanjiti pritisak, a pritom ne goji, saopcili 
su njcmacki naucnici u studiji objavljenoj u S/\D-u. Vec je poxnato 
da je cokolada u malim kolicinama zdrava, all sc do sada nije xnalo 



cla crna cokolada, bogara kakaoni i s nialo scccra i masnocc, mozc 
sinanjiti priusak, objasnio jc Dirk Taubcrt s I Inivcrziteta u Kclnu. 
Naucnici sli konstatovali na kraju istra/.ivanja da su osobc kojc su 
uzimale crnn cokoladu imale znatno manji pritisak, bcz promjc- 
ne, rjelcsnc tczinc i krvne slike, oclnosno povecanc glukoze i Lipida 



KAJSIJE — ZA SRCEIKOSTI 




kajsije sli vrlo korisna vocka, i svjcz.c i suhc, izuzctno su l)o- 
gatc bcta-karotinom, odnosno pruvitaminoni A, kao i svc into i 
narandzasto voce i povrcc, a on jc vcoma \azan za jacanjc kosti- 
ju, znha i villa. V 1(H) grama svjczili inia ga 1,8 miligram, a u istoj 
kolifiini SLiliih - cak 4,6. Sadrzc i vitaminc B, i B,, Pl } , vitamin C (10, 
odnosno 1 1 mg%),a najpoznalije su po vclikoj kolicini kalijuma. !ma 
ga od 350 miligrama, u svjezim, do 1.370 mg%, u suhim kajsijama. 
( )n pomazc rail srea i misica, a ilobar jc i za izlucivanjc mokracc, pa 
sc kajsije prcporucuju oboljelima oil kardiovaskularnib i bubrcznib 
oboljcnja i gojaznima. Fosto sadrzc i mnogo fosfora (26, odnos 
no 1 14mg%) i magnczijuma (l l ), odnosno 50 mg%), poboljsavaju 
pamcenje i povecavaju radnu sposobnost, a pokazuju i povoljno djc- 
lovanjc na krvne suilove mozga, sto znaci ila preduprcduju mozilani 
uilar. Sok oil svjezib kajsija, pored mnostva kalijuma (362 mg'/n), 
sadrzi i ilosla zeljeza, pa je koristan koil malokrvnosti, zeludacno- 
crijevnib i kardiovaskularnib oboljenja, ali i u trudnoci, zarim kod 
koz.nili i oboljenja sluzokoze usta. Medutim, dijabeticari ne bi smjeli 
jesli kajsije ili piti njihov sok jer ovo voce sailrzi dosta scccra. 



NE PRESKACITE DORUCAK, LOSE JE ZA SRCE 



Prcskakanje dorucka lose jc za srec, a vjerovatno i za liniju, po- 
kazalo jc istrazivanjc nedavno ssprovedeno na Univerzitctu n Not 
tinghanui. Voce jc najbolje jesti na prazan z.eludac jcr tada vitami- 
ni i mincrali trenutno stiz.u u krvotok. Mnoge pahuljicc od zitarica 
obogacene sli vitaniininia, a kad se jedu s nilijekoni odlican su izvor 
kalcijuma. Birajtc pahuljicc od cijclih zitarica, hogate vlaknima, tc 
one koje ne sadrz.c mnogo scccra i soli, a posluzitc ill s obranim 
mlijekom ili jogurtom. 

VITAMIN D I KALCIJUM SMANJUJU RIZIK OD POJAVE RAKA DOJKE 

Zcnc koje u organizam unosc ninogo kalcijuma i vitaniina 1) 
imaju za trccinu nianje izglcdc da cc oboljeti od raka dojkc, objavili 
su naucnici s I larvarda. 1 0-goilisnjini pracenjem ispitanica iitxrdeno 
jc da zcnc koje prijc mcnopauzc unosc visok nivo kalcijuma i \ itami 
na I) imaju za M) l) A> manji rizik obolijcvanja od raka dojkc. 

MALE DOZE ASPIRINA STITE OD SRCANOG UDARA 

Dnevna doza aspirina od 75 do HI miligrama optimalna jc za 
dugotrajnu zastitu od kardiovaskularnih bolcsti i sreanog udara, tc 
ne izaziva ozbiljnijc nuspojavc. Vcce doze propisuju se ccsce, ali nc 
nude bolju zastitu, tvrdi istrazivanjc. Kod vecih doza postoji i veca 
mogucnost pojavljivanja nuspojava, a prvenstveno gastrointestinal 
nili krvarenja. I.jekari nisu znali koju bi kolicinu bilo najbolje pro- 
pisati, pa tako ncki pacijenti unosc HI a neki preko 325 miligrama 
dnevno kako bi sprijecili bolcsti srea i krvnili zila. 



MALINOM PROTIV RAKA 




Kgalinska kisclina iljeluje na maligne cclijc, kojc se umnozavaju 
vclikom brzinom, tako sto usporava i u odrcdcnoj konccntraciji pot 
puno sprecava njcgovu diobu. |agodicasto voce nialina sadrzi ela- 
ginsku kisclinu, koja blagotvorno djelujc na cclijc kojc sn ostcccnc 
kanccrom. Preventive radi, dovoljno je dnevno pojesti 130 grama 
ovog jagodicastog voca. I smrznuta malitia zadrz.ava claginsku ki 
sclinn. 



GLJIVAMA PROTIV KARCINOMA 

S Ijjckom dobivenim iz. gljiva (reishi, sliitake, maitake) moida 
pocinje nova gencracija lijekova za karcinoin crijeva i z.eluca. Rks- 
trakt gljiva usporava razvoj celija karcinonia dojke Bcta-glicini do 
biveni fcrmentacijom i ekstrahirani iz gljiva jacaju inuiniiet, ali ne 
niogn zamijeniti hemoterapiju, radioterapiju ili hiriirgiju, vec su 
nadopuna lijcccnju.( Kakvi se lijekovi u Kini i na Dalckom istoku 
koriste vec duz.c, i pokazalo se da proiluz.uju zivot oboljelili te da 
poboljsavaju kvalitet z.ivota 20-60 %. I'ocetak prvih istraz.ivanja u 
vczi s ovom tenioni occkuje se krajem ovc godine u Velikoj Brilaniji, 
a kalirornijski naucnici su vec pokazali da ekstrakt gljiva usporava 
razvoj celija karcinonia dojke. 



KAKAO VAS STITI OD INFARKTA I RAKA 

Materija u kakan stiti oil mozdanog ndara, infarkia, raka i dija- 
betesa. Nancnici s I larvarda zainteresovali su se za kakao nakon sto 
su primijetili kako pripadnici naroda Kuna, koji ga piju pel puta na 
dan, 25 puta rjede uiniru od raka te 13 puta rjede od infarkta. 



KUCNI POSLOVI NAJBOLJE SPRECAVAJU RAK DOJKE 



Opsczna studija pokaxala jc kako kucni poslovi znatno smanjuju 
rizik ( )d pi >javc raka d< >jkc, i t< > mn< >g< > b( )l jc ncg< ) sp< >rt ili iizicki pi >sa< ). 
Prcko 2( )().()()() biljada zena sirom Evrope sudjclovak) jc u studiji koja jc 
trajala vise < )d scst g< ulina. Iak< ) sc vec zna kak< > fizicka aktivm >st sman- 
jujc rizik, srriicnjaci hriranskog (,'enrra za isrraz.ivanjc raka zcljcli su da 
proucc koja vjez.ba ima najholje djclovanjc. Brisanjc prasinc, pranjc p<> 
dova, usisavanjc daje holje rczultalc od pravog Hzickog posla. Zcnc 
kojc jc studija cenrara za istrazivanjc raka u Vclikoj Britaniji ohuhvaiila, 
scdniicno su 16 do 17 sari kulialc, cistile i pralc. I fizicki posao i sport 
i kucni poslovi zajedno blagotvorno su djclovali za z.cnc u mcnopauzi, 
dok kod z.cna prijc nicnopauzc nijc bilo znaMiijih rczultata. 

ORASI CUVARI SRCA 

Osini sto su ukusni, orasi su i vcoma korisni. Samo saka ora- 
ha dnevno osigurava nam protcinc, biljna vlakna, onicga-3 masnc 
kisclinc i antioksidantc. la kolicina oraha (sto odgovara cctvrr.ini 
solje) mozc bid vazan izvor prorcina za vcgctcrijancc, jcr ih sadrzi 
osam grama. Ista kolicina sadrzi i cctiri grama biljnih vlakana, kao i 
solja jagoda ili jedna manja banana, naprimjer. Najnovija istraiivanja 
pokazala su da su orasi jedan od najboljili izvora antioksidanata , 
mocnih boraca protiv tumora i drugili bolcsti. 'l'akodcr, orasi imaju 
i visok sadrzaj omcga-3 polinczasiccnih masnih kisclina, rakozvanib 
dobrib masnoca, kojc srile srec i snizavaju bolcstcrol. 



MASLINOVO ULJE LIJEK JE ZA SRCE 

Maslinovo ulje, posebno cisto djevicansko, odlican jc lijck pro 
tiv raznih kardiovaskularnili bolcsti, zakljucak jc studijc koju su 



sprovcli spanski naucnici na Institulu za medicinska istrazivanja 
u Barceloni. An tori rvrclc da jc to prvo istrazivanje kojc naucno 
potvrduje prednost maslinovog nlja naspram drugili vrsta ulja. 
Stndija jc prcdstavljcna na Svjctskom kardioloskom kongrcsu, koji 
se odrzao n Barceloni. Stndija jc pokazala da djevicansko masli 
novo nlje najsnaznijc sfiti srec jcr pored monozasiccnili masnoca 
sadrzi i vclikc kolicinc polifcnola, hiljnili matcrija s anuoksidacijs- 
kim svojstvima. 

LUBENKA — LIJECI ASTMU 

Posto sadrzi mnogo vodc, i to one koja odlazi n sve eclije i tkiva, 
Inbcnica Ijcti izvanrcdno liladi, a posto jc i slatka, mozc poslnziti i 
kao poslastica. 

I' vrclim Ijctnim danima ncma boljeg i nknsnijcg nacina za 
nadoknadn vodc izgnbljene znojenjeni od Inbcnicc. Nainic, ova 
vocka (nstvari, povrcc iz roda krastavaca i tikava) sadrzi i do % od 
sto vodc, pa i trenntno gasi zed, ali njen sok odlazi i n sve eclije i 
tkiva, pa ill rasliladnje, a, zalivaljiijnci secern (osani grama na 100 
grama, sto dajc 36 kcal, rulnosno 153 k|) - i lirani. Zanimljivo jc 
da Inbcnica vodn nc ispnsta oilmali, jcr organizam prvo mora sva- 
riti njenn tkivnn resctkn (od cclnlozc), sto moz.c potrajati, a to jc i 
prcdnost n odnosn na casn bilo kojcg rashladenog napitka, jcr rijelo 
postcpeno dobija tccnost. 

POVRCEM I VOCEM PROTIV MOZDANOG UDARA 

I'.kipa mcdicinskili nancnika objavila jc da pet ili vise porcija 
voca i povrca ilncvno smanjnjc rizik od mozdanog ndara za vise od 
25 posto. U iz.vjcstajn objavljenom n casopisn "Lancet", naucnici 
Londonskog I 'nivcrzitcta kaz.u da su sprovcli studiju na vise od 257 



Iiiljada Ijucli u Evropi, (apanu i Sjcdinjenim Drzavama. Osobc kojc 
su dncvno jclc ocl tri do pet porcija voca i povrca imale su za 1 1 
posto smanjen ri/.ik ocl mo/danog udara, a one kojc sli jclc pet ili 
vise porcija imale su za 26 posto manji rizik. Stiulija dctinise jednn 
porciju kao 77 grama povrca, oclnosno HO grama voca. 

NAJBOLJE NAMIRNICE PROTIV RAKA 

Prema britanskim statistikama, cak dvije trecinc svih slucajcva 
raka mogu se povczati s nezdravim nacinom prehranc. /elite li 
smanjiti opasnost, na svoj spisak za pijacu svakako stavite ovc na- 
mirnicc: 

1. brokuki, satlrzi sulrbrotan, kojem se pripisujc snazan antikan- 
ccrngeni ucinak (jus ga vise ima u izdancima brokule); 

2. paradajz i mrkvu, bogate su beta karotinom, koji pomazc 
imunom sistemu da eiiminise potencijalno kancerogene celije; 

3. namirnicc s mnogo vlakana (intcgralni hljeb, tamni pirinac, 
pasulj i musli) smanjuju rizik obolijevanja oil raka debelog crijeva; 

4. omega-3 masne kiseline iz plave ribe, (input sardina, harin 
ge i tunjevinc, navodno su u stanju smanjiti tumore (konzerviranje 
unistava omega-3 masne kiseline u runjevini, ali ne i u drugoj plavoj 
ribi). 



ZASTITA I LIJECENJE OD POVISENOG HOLESTEROLA I DIJABETESA 



Grah smanjuje holesterol 

Unos pola soljc kulianog graha dncvno pomogao jc volon- 
tcrima da smanje nivo ukupnog liolesrcrola... U istraz.ivanju jc 
uccstvovalo HO osoba srarosti izmedu IH i 55 godina. Polovina ispi- 
tanika bila jc zdrava, dok jc druga polovina imala barcm dva simp- 
toma metabolickog sindroma (kombinaciju stanja koja ukazujc na 
rizik od kardiovaskularnih bolcsti). 

l> grupi koja jc jcla grali rczultari su pokazali smanjcnjc nivoa 
liolcstcrola bez obzira na to da li su volontcri bili zdravi ili su imali 
siniplomc metabolickog sindronia prijc Icstiranja. Mclianizam ko- 
jiin grali djclujc povoljno na nivo liolcstcrola jos nijc poznat. 

Suhe si jive za jake kosti i protiv holesterola 

( )nc stiff srcc na raj nacin sfo sniz.avaju holesterol i sprccavaju 
oksidaciju 1.1)1. liolcstcrola. Dcsct do 12 suhili sljiva dncrvno 
sprccava gubirak koslanog rkiva pronzrokovan opadanjcm nivoa cs 
trogcna, moz.da na raj nacin sro snabiljcvaju organizam boronom, 
mincralom koji olaksava apsorpciju kalcijunia. Dijctetska vlakna 
pomaz.u pri sniz.avanju holesterola u krvi i u lijcccnju zatvora. SI jive, 
kao i jabukc, visnjc, kruskc i niarclicc sadrz.e sorbitol, scccrni alkoliol 
koji sc koristi kao zamjena za scccr u proizvodnji shit kill dijctctskili 
proizvoda za dijabcticarc i ostalc osobc kojc pazc na unos scccra. 

V'rijcdnosr sljivc Icz.i u njenom sastavu: na lOO gcak jc 87 g voile 
i I I g ugljcnili liidrata, a osralo su vlakna i bijclancevinc. ( Hi vita- 
mina inia najvisc- bcra-karotcna, vitamina (. i I '., folnc kisclinc itd., a 
od minerala najvisc jc kalijuma, tosfora, niagnczijuma, natrijuma. . .. 

Dijcterska vlakna pomaz.u pri sniz.avanju liolcsrcrola u krvi i pri 
likom lijcccnju od zatvora. 



Cimet snizova secer u krvi 

|cdna main stuclija iz 2(>()3. godine pokazala jc da cimct sni/.ava 
nivo scccra kod dijabeticara. ( )va studija tokodcr jc pokazala tin ovaj 
zacin blago snizava i trigliceride i lipoproteins' male gustine (1 .1)1,), 
koji sli glavni nosioci liolcsterola. ( )vaj /.acin sc, inace, dobija iz korc 
drveta koji pripada familiji lovora i potjece ix Sri l.anke. 



Brokula protiv secerne bolesti 

Seccrna bolest ili dijabctcs javlja sc kod otprilike per posto 
Evropljana. Dijcli sc na dijabctcs 1 (potrebno jc uxinvati inzulin) i 
dijabatcs 2 (nc uxima sc iiuulin, ncgo sc sprovodi ilijcta). Osolic 
kojc bolujn od dijabctcsa 1 nc smiju prcduzimari nista na svoju ruku 
prijc konsultacija sa spccijalistom dijalicrologom. Prijc prirodnog 
rrcrniana scccmc bolesti dobro jc 7 dana |->rijc procistiti jctru dije- 
tom, a zatim priniijcniti nictoiki kojn jc, otkrio amcricki istrazivac 
ilr. Anderson. Potrebno jc 21 dan svako jutro n lilri voile knhati 
3(JU-5(M.) grama brokulc pel miiuita. Pola dobijenc tecnosti popijc 
sc natastc, a druga polovina u veccrnjim satima. lirokula, posnta 
cajnom kasikom cimcta, pojede sc za rucak. Kako n postupku nas- 
taju spojevi glikozilati, ilolazi do znacajnog pada scccra u krvi. 

Manji nivo holesterola za tri nedelje 

Samo nekoliko kajii kecapa ux tlorncak i rucak ili dvijc case 
soka od paradajz.a na dan xnatno cc smanjiti nivo loseg bolcsterola, 
ivnlc nancnici s finskog Univcrzitcta ( )nlo. Dobrovoljcima s viso 
kim holcstcroloni savjciovali sli jedenje kecapa ili soka od paradajza 
kako bi smanjili rizik od sreanog ili moz.danog udara. I 1 tri scdmice, 
koliko sli uzimali namirnicc, kod pacijenata sc nkupan nivo holcslc 
rola spustio ispod scst posto, a lipoprotein niske gustocc, poznariji 
kao los holcstcrol, snizio sc na 13 posto. 




Vitamin D protiv dijabetesa 



Osobc s poviscnim proccntom vitamina 1) u krvi imajn znat- 
no nianji nzik cla cc obolijeti od dijabctcs tipa 2, ohjavili su fins 
ki nancnici. Istrazivaci iz Nacionalnog instimra za javno zdravljc u 
I Idsiiikiju su za potrcbe studijc 17 godina pratrili zdravljc oko 4.000 
ispiranika i utvrdili su posrojanjc dircktnc vczc izmedu nivoa vitami 
na I) u krvi i rizika od pojavc dijal>ctcs tipa 2. Osobc kod kojili jc 
zaliiljcz.cn najvisi proccnat vitaniina I) imalc su za 40 posto nianji 
rizik oil obolijevanja otl dijabctcs ncgo osobc kojc su inialc najnizi 
nivo tog vitamina, napisali su istrazivaci u strucnoni casopisu "Di- 
jabctcs kcr". Najvcci izvor vitamina I) jcsu lirana (uglavnom riba), 
vitaminski dodaci i izlozenost suncevoj svjetlosti. 



Namirnice protiv holesterola 

/drava ishnina jcstc prva i najvaznija linija oilliranc od hoi 
tcrola. Korisno jc znat.i kojc su namirnice najvcci borci protiv loi 
holesterola. 




Ljesnici 

Mnogobrojna istraz.ivanja pokazala su da konzumiranjc sanio 
50 grama Ijcsnika u loku dana smanjujc I.DI. za 4,4 proccnia. /\li s 
obzirom na to da sadrze vcliki broj kalorija, ilrzitc sc malih kolicina. 

Ovsene pahulj ice 

Ovst-nc pahuljicc mogu drasticno sniziti nivo holesterola uko 
liko ih konzumiraic jedanput dnevno, najbolje za dorucak. Ovi 
zadivljujuci rczultati ostvarljivi su z.-ihvaljujuci visokom procentu 
rastvorljivih vlakana. Ova se vlakna vezuju za zucne kisclinc, kojc 
su odgovorne za stvaranje I.DL, i kada sc vczu, naprosto sc ispiraju 
iz organizma. 



Riba 

Omega rri masnc kisclinc kojc sc sniatrajii najboljim dobrim 
masrima, u najveeem proccntu nalazc sc u lososu i tun i. 

Sacica pistacija na dan snizava holesterol 

Sacica pistacija na ilan dobra je prcvencija od kardiovaskularnili 
bolcsti, porucuju americki naucnici. I'islacijc smanjuju liolcstcrol i 
artcrijc odrzavaju zdravim. Samo 84 grama pistacija na clan dovolj- 
iki jc da uvcliko nmanji ri/.ik oil obolijevanja. Naucnici s drzavnog 
Univerziteta u Pensilvaniji podijflili sn ispiranikc u rri gnipe. Jcdni 
nopec nisn jeli pistacijc, drngagrnpa jc jcla 42 grama na dan, a trcca 
8-1 Ucesnici ispitivanja mogli sn ih jesti same ili zajedno sa z.irnim 
paluiljicama, mnhnima ili s pesto nmakom. Nakon samo mjesec 
dana kotl onih koji su ga jeli primijecen jc pad liolcstcrola. Kod onili 
koji su ga jeli najvisc liolcstcrol sc snizio za 1 1,6 posto. 

Namirnice koje smanjuju holesterol 

Pravilna ishrana najbolji jc nacin da smanjitc masnocu u krvi. 
Evo najboljih namimica: 

1. jabukc, nova istraz.ivanja pokazala su da ako rcilovno jedetc 
jabukc ili pijcfc sok od jabuka, mozctc cak za 38 oilsto smanjiti tako- 
zvani los liolcstcrol 1 .1)1 .; 

2. orasi, francuzi su poznati po tome da vole grickati orahc, a 
naucnici su ncdavno otkrili da Ijubitclji oralia imaju najvcci proccnat 
zastitnog I IDI , holcstcrola; 

3. pasLilj, bogat jc vlaknastim matcrijama, i za scst ncdclja niozc 
za scst odsto smanjiti liolcstcrol; 

4. bijcli Ink, istraz.ivanja pokazuju da dnevna doza od pet mi 
ligrama bijelog luka u tablctama smanjujc liolcstcrol za II odsto. 
|cdna cclina poboljsava cirkulaciju. 



Visnjama protiv artritisa 

Najnovija istrazivanja pokazuju da visnja pruza zastitu oil 
holcsti srca i stiti krvnc SLidove. Rcclovno konzumiranjc visanja 
sprccava nastajanjc odrcdenili vrsta raka i pojavu dijabctesa. Ovo 
voce pomaze i n lijcccnju i odlaganjn porcmecaja pamcenja, a visnja 
sc pokazala nspjesnom i u smanjenju upalnih proccs i nblazavanju 
hola kod artritisa. Casa soka od visnje bila hi ckvivalentna 0,3 grama 
aspirina, a snirznntc visnje imaju djelovanje kao 0, 1 ) grama aspirina. 
Iako sc ovakva spoznaja donedavno smatrala narodnom pricom, 
dokazi danas govorc n prilog da casa visnjinog soka moze ublaiitj 
tcgobc ii vezi sa zglobovima i kostima. I^wisene konccntracije urins- 
kc kisclinc dovutlc do pogorsanja problcma sa zglobovima i gilita. 

Izbjegavanje secera podmladuje deset godina 

Sccer nbrzava propadanjc clastina i kolagcna, protcina kljucnili 
za z.ilravljc kozc. Da biste vratili sat unatrag, dovoljno ga jc izbjegavati 
Scccr nc ntjccc lose samo na liniju, nego i mozc ubrzati stvaranjc bora, 
tvrdi ilcrmatolog Dr. Frederic Brandt, mcdn cijim sn klijentkinjama 
Madonna i ('her. (In veruje da je dovoljno jesti manje secera da liistc 
vratili saliat deset godina unatrag te poboljsali tekstiirn i sjaj koze. 
Drugim rijecima, on vas cini starijima, kazc on. Prema njegovim is- 
kustvima, lice sc prirodno "zategnc" vec nakon deset tlana bcz secera, 
a nakon godine potpuno promijeni se i izgled cijelog tijela. Neprijatclji 
mladenackog izglcila kriju se i u zlatnoj, lirskavoj korici. Kuhanjem 
i pecenjem hrane na visokim temperaturama, bas kao i pri jedenju 
secera, stvarajn se molckule koje stetno djelnjn na izgled koze. 

Integralne zitarice protiv dijabetesa 

Visok iinos vlaknastili ili balastnih materija iz integral- 
nih zitarica kao i Linos magnczijuma mogLi se dovesti li vczli sa 
smanjenim rizikom obolijevanja oil dijabetes tipa 2, ustanovili sli 
struenjaci Njemackog instituta za ishranu iz Potsdama. Suidijom jc 
obuhvaceno preko 25.000 ljudi starosti od 35 do 65 godina, koji sli 



popunjavali upitnike o tome koliko ccsto konzumiraju pojedinu vrs- 
tu liranc. ( )ni su praccni izmedu \994. i 2005. godinc, a tokom ovog 
perioda od dijabcres tipn 2 oboljdo jc njili 844. Usranovljeno jc da 
sli, u poredenju s ispitanicima koji su konzumirali najmanjc vlaknas- 
tih materija iz x.irarica, oni koji su imali najveci unos till materija bili 
izlo/cni za 28 odsto nianjem riziku obolijcvanja od spomciuite vrstc 
scccrnc bolcsti. 'I'akodcr sc pokazalo da vlaknastc materije ix voca i 
povrca, kao ni nvagnczijum, nc snianjuju rizik od ilijabctcsa. 

Orasi i jecam smanjuju holesterol 

Saka oraha dnevno moz.c ponioci u snianjcnju rizika za razvoj 
bolcsti srea, vjcrovatno zato sto sailrzi visok procenat vitamina K, 
zakljucili su istrazivaci Univcrzitcta u Kaliforniji u nedavno objavljc- 
noj sttuliji. ( )ni su dovcli u vczu konzumiranje oraha s usporavanjeni 
nczcljenog proccs oksidacije lipida u krvi za 7.4 odsto, sto l)i ircba- 
lo utjecati na sniaiijenjc rizika za bolcsti srea. Prilikom istrazivanja 
naucnici su imali u vidu cinjenieu da su orasi posebno bogati gama- 
tokofcrolom, oblikom vitamina FL, za koji jc poznato da stiti masti oil 
oksidacije. U istraz.ivanju objavljenom u casopisu "American journal 
of Clinical Nutrit ion" ispirjvati jc i urjecaj konzumiranja jeema na one 
koji imaju predispoziciju za kardiovaskularne bolcsti, kao i na pacijen 
tc s blago poviscnim holcstcrolom. 

ISHRANA ZA MOZAK I NERVNI SISTEM 



Zeleno lisnato povrce stiti mozak 

()sobc kojc su tokom zivota jclc dovoljno povrca u starosti 
pokazuju vise znakova vitalnosti i bolje kratkorocno pamcenje oil 
onih koji to nisu praklikovali, pokazala je studija. /clcnim lisnatim 
povrcem (salatom, blitvom, kupusom) covjekov z.ivcani sistcm ilo- 
bija dovoljno visokovrijcdnili nutritivnili materija. Zclcno lisnato 



povrcc poznato jc po snaz.nom antioksiclacijsko cljclovanjc i anti 
kanccrogcnom djdovanju, a, s obzirom na to da sc inace priprcnia s 
uljima bogarima zdravim masnim kisclinama, omogucuje apsorbciju 
vitamina topljivili u mastima. 1 1 tu sc grupu uhraja vitamin I '., koji 
cnva mozdane c'clije ocl propaclanja. L'nosom lecitina, selcna, Havo- 
noida i omcga-3 niasnili kiselina postizc sc dohro tunkcionisanje 
mozga i ocuvanjc njcgove vitalnosti. 

Najbolja hrana za mozak 

Osjccatc sc iimorno, iscrpljcno, malaksalo i istroscno, a liranitc 
sc zdravo i redovno koristite vitaniinc. Mozda jc problem u tome 
sto hrana koju unositc u organizam nc hrani vas mozak. Svakog 
dana mozak uzmc cak 25 proccnata kalorija kojc liranom uncsctc n 
organizam. /bog toga jc vcoma bit.no da voditc racnna o namirni- 
cama kojc jedete, kako h\ mozak dobro fnnkcionisao. Ako sc l^udcte 
pridrzavali svili savjeta, bit cctc puni encrgije, osjecat cetc sc zdravijc 
i bit cctc mnogo bolje raspolozcni. Mnogi nutricionisti vjcruju da su 
upravo masti tc koje kontrolisn raspolozenjc i hranc mozdanc eclije. 
lpak, previse zasiccnih masti moz.c izazovati zapusenje na aortama, 
sto za posljcdicn ima bolcst srea. Pri tome, ako jc aorta u mozgu 
zapuscna, posljedica toga mozc liiti moz.dani udar. lpak imajtc na 
limn da dnevni nnos masti ne bi trebao biti veci od 35 proccnata 
tokom dana, kako savjetuje Svjctska zdravstvena organizacija. 

Duboko disanje smanjuje stres 

Njcmacki psihjatri tvrtlc da odrcdene tchnikc disanja mogn 
pomoci u smanjivanju stres dugorocno i kratkorocno. ''Disanje je 
podlozno strcsnim situacijama", kazc psiliijatar Krista Rot Sakenlia- 
jm, i dodajc da sistem disanja reagujc na psiholoske ili fizicke promje- 
nc. Disanje je takodc jedina tjelesna funkcija koja moz.c svjesno da 
se kontrolisc iako sc normalno ono nastavlja bez prekidanja. Sakcn- 
hajm, tvrdi da svjesno duboko disanje sirenjem abdomcna, napri- 
mjcr, mozc usporiti puis, pri ceniu tijelo dobija vise kisconika, sto ga 



clovodi u boljc stanje za razmisljanjc. Njcna osnovna prcpornka jeste 
duboko udalinuti nakon nckc strcsnc situacijc i cloci do opustenog 
stanja sporim, regularnim disanjcm. "Sa svakim udisajcm osoba mora 
osjctiti da sc stomak krece i kako sc opustaju trbusni misici", opisala 
je Sakcnhajniova jednostavnu tcliniku disanja. 

Mrkva za dobro pamcenje i ucenje 

Uzimanjcm vitamina bcta-karotena, kao dodatak islirani tokom 
koliko god i n;i, mogu sc zastititi nckc mozdane r'unkcijc kao sto 
su pamcenje i uccnjc, ciji gubitak dovodi do Alcliajmcrovc bolcsti, 
saopcili su naucnici. U rc/ultatima istraz.ivanja ohjavljcnim li SAD-ii, 
struenjaci tiavodc da su otkrili da sc kognitivnc sposohnosti mogu 
ocuvati ako sc rcdovno uzima hcla-karotcn najmanjc deset godina. 
Naucnici iz Bostona koji su sprovcli studiju, rckli su da hcta-karo- 
tcn mozc da "budc znacajno oruzjc" u sprccavanju pojavc gul)itka 
pamcenja, sto kasnijc dovodi do Alcliajmcrovc holcsti ili nckog dru- 
gog ohlika demencije. Bcta-karotcn jeste anrioksidant, tj. supstanca 
koja sprccava unistavanjc nckih molckula u tijelu i prctvara liranu u 
encrgiju. Neki ckspcrti smatraju da anrioksidanu smanjuju opasnost 
od dobijanja raka i srcanili oboljenja. "licta-karotcn jc vitamin anti- 
oksidant. 

Orasi za smirenje 

Srcu, misicima i ncrvima potrebne sli vece kolicinc magnc- 
zijuma da bi optimalno tunkcionisali. Mcdutim, ccsto nc uno.si- 
mo dovoljno ovog vaz.nog mincrala u organizam, koji sc u vclikim 
kolicinama trosi zbog dugotrajnog strcsa, zagadenja covjekove oko- 
linc i pretjeranc kolicinc nikotina i alkohola. Tokom Ijcta tijelo zbog 
znojenja dodatno gubi magnczijum. /bog pogrcsnc ishranc lakodcr 
dolazi do defkira ovog vaznog mincrala u organizmu, a posljcdicc 
su ncrvoza i razdrazljivost. (Ijclokupno stanje dulia i tijcla izbacuje 
se iz ravnotezc, osim toga, grccvi u listovima reniete san. l 3 osto tijelo 
nc mozc sumo proizvesti ovaj mineral, trcba ga unositi s hranom. 



Namirnice kojc sadrze narocito mnogo magnezijuma jesu integral™ 
hljeb, mahunasto povrce, orasi i zcleno povrce. 

Poremecaji u ishrani opasni za mentalno zdravlje 

Dusevni poremecaj koji najcesce vodi u smrt nije depresija 
niti sizofrenija. To jc poremccaj n ishrani. Naime, utvrdeno je da 
20 odsto Ijudi s ovakvim zdravstvenim probJcmom podlcgnc svo 
joj holcsri. Kada sc zna da vise od 90 odsto zrtava bulimije (ne- 
odoljive, "zivotinjskc" gladi), anorcksijc (ncdostatka apetita), kao i 
kombinacije ovili poremccaja cine tincjdzerkc i zene u 20-im go- 
dinama, jasno je da hi mogucost da se njiliova pojava predvidi bila 
od neprocjenjivog znacaja. A upravo na takvu mogucnost ukazuju 
istrazivaci s Univerziteta u I J irsburgu (SAD). Oni kazu cla su otkrili 
da je dvije trecine osoba kojc pate od poremecaja u ishrani iskusilo 
u odredenoni zivutnom periodu nekn vrsui klinicke anksioznosfi 
(strah; zabrinutost; opsjednutost nekom idejom, osobom ili radn- 
jom...). Veliki broj till Ijudi, tacnije 42 odsto, imalo je takve teskoce 
u djcunjstvu. Dakle, ljekari bi ipak mogli znati ko je izlozen velikom 
riziku da jednog dana potpuno izgubi zelju za hranom, ili poetic jesti 
sve na sta naide. 

Jabuke cuvoju nervni sistem 

Jabuke, banane i poniorandze odlicna su prevencija u borbi pro- 
tiv Alchajmerove i Parkinsonove bolesti. Antioksidant kojima jc ovo 
voce bogato smanjuju utjccaj toksina koji se luce kada je organizam 
pod strcsom i mogu da umanjiti ostecenja na ncrvnini eclijama izazva- 
na ovim bolesrima. Najvecu konccntraciju antioksidanata imaju jabu 
kc, narocito ncoljustcnc, a slijede banane i poniorandze. Svakodnevno 
konzumiranje ovog voca stiti neurone u mozgu i kicmcnoj mozdini. 
Daklc, ako /elite da starost docekate bistrog uma, ncka voce postanc 
nczaobilazan dio vaseg jelovnika. Vocne preradevine se nc racunaju 
sok sc ne moze mjeriti s blagotvornim djelovanjcm kojc na organizam 
inia jedna neoljustena jabuka. 



Kako protiv nesanice 

Kako odgovarajLici napitak prije odlaska li k revet moze da vam 
pomogne da brze utoncte li san, savjetuje becki proresor I lademar 
Bankhofer. Kao veoma ponzdan napitak li lijccenju nesanice Bank 
holer preporLiCLije caj od metvice. Rfericna Lilja iz. listova metvice har- 
nionizLijLi porcmcccn vegetativni nervni sistem. Kasicicu suliili listova 
metvice prelijte prokuhanom vodom, ostavite da stoji pet do scdam 
minuta, zasladite nicclom i pijte dok je mlako. Takoder provjerenu je 
sredstvo i caj od iglica jcle. Svjcze iglice jele dobro oprati i izgnjeciti. 
Maki knsiku izgnjecenili iglica prelijte s cetvrt litre proknhane vode. 
Drzite dva minuta, zasladite medom i prijc odlaska na spavanjc po- 
pijte mlako. Bankhoter tvrili da postoje tri hiljke koje djeluju veoma 
sniiriijiice: metvica, cvjetovi hmclja i lavande. Osnseno Ijekovito hilje 
stavi se li lanciui vrecicai i smjesti pored jastuka. Tako se etericna Lilja 
direktno LidisLi, i ona LitjeCLi da se prijatno Litone li san. 

Kako ugoditi svome mozgu? 

Kao i svaki drLigi organ i mozak ima zahtjeve da bi mogao op 
timalno hinkcionisati. Ukoliko nui Lidovoljavate, postajete mentalno 
mocniji. Prmstifc nui dovoljno sua. U suprotnom necete moci da 
kinkcionisete ni mentalno, ni fizicki. Ako mnogo vremena provodi 
te radeci na kompjutcru, fokusirajtc poglcd na neki Lidaljeni predmel 
svakih 20 ili 3d minuta, jer je to odmor i za oci i za mozak. Pokrenite 
se, jer redovnom vjezhom se poholjsava protok krvi kroz mozak i 
razvoj hemijskih proces koji odrzavajLi stanje budnosti. 

Crni caj pomaze brzem oporavku od stresa 

Prema isrraiivanju s Univcrziteta Koledz iz I .onilona, crni caj 
smanjuje nivo stresnog hormona kortizola. Istrazivanje je sprove- 
deno na 75 muskih dobrovoljaca, ncpusaca s redovnom navikom 
pijenja caja. /a vrijeme ispitivanja, dobrovoljci nisn konzumirali 
drLige vrste caja i katu. Dobrovoljci sli izlozeni stresnim situacijama, 
a mjerio im se pcils, pritisak, koncetracija krvnili plocica i kortizola te 



licna procjena stresa. Povecanje pulsa i pritiska ostalo je isto li gcupi 
koja je pi la placebo i li grupi koja jc pila crni caj. Ipak, nivo kortizola 
u krvi i licni dozivljaj stres bili sli znacajno manji li grupi koja je pila 
crni caj. Posto sc ucinak crnog caja iskazujc 50 minuta nakon kon- 
zumacijc caja, istrazivaci naglasavaju da crni caj ne sprccava strcs li 
srresnim situacijama, nego pomaz.e sto brzem oporavkti od strcsa. 

Redovna konzumacija ribe podmladuje mozak 

( )brok ribc jednuni ncdjcljno inia veliko zdravstveno djclovan- 
jc. Amcricki naucnici dokazali sli da riba, odnosno omcga-3 masnc 
kiseline iz. ribe usporavaju starenje mozga. Gojaznost u srednjeni 
dobn iidvostriicujc ostccenjc mozdanih tiinkcija, no kod osoba kojc 
konzAimirajii ribn ostccenjc je bilo znantno nianje. Stopa nicntalne 
degradacije smanjena jc za 10-13 posto kod osoba koje sli najmanje 
jednoni scdmicno inialc obrok ribc, li poredenjLi s kontrolnom gm- 
poni kod koje je Liccstalost konZLimacije ribc bila nianja, izjavila je 
Martha Clare Morris s medicinskog svcLicilisnog centra li Cliicagu. 
L'stanovljeno jc da je mozak kod onib koji sli redovno konzLimirali 
ribu bio 2-3 godine mladi. Istrazivanjc je ssprovedeno na Lizorkii od 
1.S00 osoba koje sli prvi put preglcdanc jos 1 972. godine. 

AMERICKA AKADEMIJA ZA NEUR0L06IJU OTKRILA DA JE POVRCE 
DOBRO ZA MOZAK 

Jcdcnje povrca pomoci cc vam da bLidete snazni i zdravi. 
Americka akademija za nc'LirologijLi otkrila je da je konz.Limiranje 
povrca doliro za nas mozak. Istrazivaci sli pratili navike li ishrani 
3700 starijih Ijudi li CikagLi, drzava Ilinoj i Listanovili da sli oni koji sli 
jeli povrcetri ptita na dan imali 40 odsto Lisporeniji gubitak memori- 
je. NaLicnici kaz.Li da konzLimiranje tri do pet obroka povrca na dan 
vrijcili oko pet dodatnih godina z.ivota. Tamnozeleno povrce, kao 
sto sli brokiilc i spinat, oznaceno jc kao najz.dravijc. Skvos, mrkva i 
patlidzan smatrajti se takodcr vrlo dobrim. 
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VOCE I POVRCE IZVORI VITAMINA I MINERALA 
Korisni celer 

Usee i kurijen eclcra hogati su osnovnim mineralima, vitamini- 
nw, nutrijentima i esencijalnim uljima koji biljei daju karakteristican, 
snazan miris... 

Ova ulja djeluju smirujuce na nervni sistcm. 

Naucnici su dokazali da celer sadrzi ftalide, supstancc kojc dje- 
luju rclaksirajuce na artcrijc i omogucavaju im da se sire, a smanjuju 
i lucenje liormona stresa, koji, takodcr, utjece na kontrakciju krvnih 
Sudova. 

Usee je eelera dollar je izvor vitamina C, koji ulilazava simpto- 
nic prehlade i polioljsava rcakciju imunoloskog sistema. Rcdovnim 
konzumiranjem eelera moze se sprijeciti stvaranje kamcna u luibre- 
zima ili u zucnoj kesici. 

Takoder, utvrdeno je da acctilcniks, jetlan od sastojaka eelera, 
zaustavlja umnozavanjc celija raka. 

Kelj - zdrav, Ijekovit i ukusan 

Osim sto je ukusan, kelj je i veoma zdrav. Ovo povrce ohiluje 
mineralima - manganom, tosforom, z.eljezom, magnezijem, kalcijem 
i kalijem. Takodcr je hogat i vitaminima B grupe, vitaminom K, a 
narociro vitaminom C, kao i karotenoidima. 

/hog Ijekovirih svojstava, struenjaci ovu namirnicu posehno 
preporueuju oholjelima od reume, osohama koje imaju prohlema s 
varenjem i onima s visokim pritiskom. 

Manjak vitamina, krvarenje iz nosa 



Moguci razlog krvarenja iz nos jeste nedostatak vitamina C, vi 
tamina K i biofiavonoida... 

Osohe kojc su sklone krvarenju trehaju nastojati da u ishra- 
ni hudc dovoljno narandzi, limuna, grejpfruta, mandarina, jahuka, 



krompira, kupusa, paprika, jogurta ili kisclog mlijeka, sojinog i ribl- 
jcg ulja. kod ccstog krvarenja iz nos povoljno djeluje ispiranjc nos 
razblazenim, svjcz.e iscijedcnim sokom oil limuna. Ipak, va/.no jc 
ohratiti sc lijccniku, koji cc utvrditi stvarni uzrok ovog krvarenja. 

Luk znacajan izvor vitomina C 

Lijcccnjc crnim lukom podsticc rad srea, smanjuje napetost ar- 
rcrija i pomaze u smanjenju vodenih otoka... Crni Ink sadrz.i csenci- 
jsko isparljivo ulje kojc tjcra na plac, povecava mokrenje, podstice 
lucenje sokova za varenje hrane i pomaze normalnoj crijevnoj Hori. 
Bogat je aminskim kisclinama sa sumporom pomocu kojih, djelovan- 
jem termenata, nastaju materije kojc sprecavaju razvijanje baktcrija. 
Sok krompira isokcrnoglukanajboljisuizv< >ri vitamina(;tokomzimc. 
Lijcccnjc crnim lukom podstice rad srea, smanjuje napetost arterija i 
pomaze u smanjenju vodenih otoka. Luk je bogat i fluorom. 

Leca bogata vitaminima 

Ixca jc bogata i mineralnim sastojeima koji imaju posebnu 
zastitnu ulogu u organizmu... 

Prema vitaminskom sastavu, leca je najbogatija vitaminima gru- 
pe B (Bl, B2 i nijacin), karotinom (provitamin A), a ima nesto i 
vitamina C. Mcdutim, kao i kod zma ostalih mahunastih biljaka, 
klijanjem se znatno povecava sadrzaj vitamina C 

Leca je bogata i mineralnim sastojeima, koji imaju posebnu 
zastitnu ulogu u organizmu. To su, prije svega, kalij, fosfor, sumpor, 
kalcij i magnezij, a posebnu treba istaci visok sadrzaj z.cljeza. 



Tikve prepune vitamina i minerala 

Podsjccamo vas na tri dobra razloga zbog kojih ove kasne plo- 
dovc treba sto duze imati na jelovniku... 

( )sim sto su prelijepib boja: narandzastc, crvenkaste, sarenc, zc 
lenc, tikve su prepune vitamina i minerala. Evo cetiri dobra razloga 
zbog kojih jus nijc kasno da ih uvrstite na svoj jelovnik: 



+ tikvc reguliraju krvni pritisak - Ungate su kalijcm, mincralom 
koji jc poznat regulator krvnog pritiska; 

* zimske tikvc hogatc su vitaminom (!, koji cuva vase zglobovc; 

* nuiskarcima sc preporucuje da jedu sto vise tikvc i tako sprijece 
problcnic s prostatom. I.ijek za holcsri prostate pravi se ocl tikava 
i rikvenih sjemenki. Poznaro je da Madari imaju najmanji procenat 
oboljcnja prostate zhog toga sto mnogo jedu sjemenke od tikvc; 

+ i posljednja, ali ne i najmanjc zanimljiva cinjenica o tikvama, 
jestc da vam one pomazu u kontroliranju apetita. One imaju malo 
kalorija i puno vlakana, sto znaci da cete u organizam unijeti manje 
kalorija, a duze cete se osjecati sitinia. 

Ukoliko jos niste sigurni kako upotrijebiti tikvu, evo nekoJiko 
prijedloga: skuhajtc krem juhu od tikvc; ispecite jc u pecnici samu, 
s povrccm ili s mcsom umjesto kronipira; dodajte jc u varivo kao i 
bilo koje drugo povrce. 

Crveni grejp imo najvise vitamina i minerala 

Autori studije u novoni broju casopisa "lournal of I'ood Scien- 
ce" uporcdili su nutritivnu gustocu 1 OO-postotnili vocnili sokova. 

Nutritivna gustoca dobijc sc dijcljcnjem kolicinc nutrijenata s 
brojem kalorija, pa ako brojitc kalorijc, a istovremeno zclite vise vi- 
tamina i mineraLnih tvari, onda trcba teziti namimicama s vecom 
nutritivnom gustocom. 

L'porcdcni su sok od jabukc, sljivc, ananasa, grozda tc bijc 
log i ruzicastog grejpa. Najvccu nutritivnu gustocu imao jc sok od 
ruzicastoggrejpa. 

Vitamin K stiti od upala 

Naucnici su na gotovo 1 .4(10 ispitanika analizirali status vitami- 
na K i uporedivali ga s upalnim markerima... 

Sto su unos vitamina K i njegov nivo u krvi bili vcci, nivo upal- 
nih markcra bio je nizi. 

I Ironicne upalc povezuju sc s brojnim stanjima, poput bolcsti 



srca, osleoporoze, smanjcnja kognirivnili sposobnosti, Alhajmcrovc 
bolesti i dijabctes tipa 2. 

Vitamina K ima n povrcu, uopcc n zelenim biljkama, kao i u 
jetri. |aja sli lakoder dobar izvor vitamina K. On jc terniostabilan, ali 
jt - osjetljiv na jakc ba/.e i kiseline, narocito na UV-zrake. Mikroorga 
niznii u covjckovini crijevinia ti sranju sli sintctizirati ovaj vitamin. 

Mrkvo-zostitnik od raka 

Mrkva stiti oil raka, srcanih oboljenja i visokog pririska. Ona 
jc izvanredan izvor bera-karotcna, koji organizniu pomazc u borbi 
protiv raka. |cclna, mrkva ima cak 10,3 miligrama ovc supstance. 
Brojnc stuclijc pokazalc sti da sn zrclc sargarcpe boljc oil mladili. I 
je.dnc i drugc sn korisnijc kulianc. Mogn sc jcsti kao salata ili doda- 
ju ilrugom povrcu kao garnirmig. Mozctc ill kupovaii tokom cijc- 
It- godinc, s\ jczc ili smrznutc. Uzimanjctn vitamina beta karoR-na, 
kao dodatak ishrani tokom nckoliko godina, mogn sc zasiiliti nckc 
mozdanc hinkcijc kao sto su pamcenje i ncenjc, ciji gubitak dovoili 
do Alhajmcrovc bolcst, saopcili su naucnici. 

Kupus - izvor vitamina za jaci imunitet 

kupus, kclj, prokclj, kclcraba, kartiol i kincski knpus prcporucuju 
sc za ishranu tokom hladnih dana, kad ireba unositi sto vise vitamina. 
kupusnjaca ovih dana ima najvisc, u raznim oblicima: n "evijetu", lis- 
natili, sicusnili ili povccili gla\ica, pod raznim nazi\ima: kclj, prokclj, 
karliol, brokoli, rastikc, kclcraba, kincski kupus. Sve su t.e vrstc zapra- 
vo \ arijctcti r'amilijc Brasicac. S\c su dvogodisnjc biljkc cijc sc sjeme 
i mladc slabljikc lesko raspoznaju. Tck kaila malo porastu, mogu sc 
uociti njiliovc karaktcristicne osobmc. ( )vc sc biljkc u nasoj zcmlji gajc 
kao rani proljctni ili kasni jesenji usjevi. Bogatc vitiminima i mincra 
lima, kupusnjacc su slicne po liranjivosti. Kupus, rccimo, sadrzi vise 
kalcijuma od ostalili biljaka koje sc koriste u ljudskoj ishrani (oko 2440 
nig / 10(1 g), zatim zeljeza, sumpora, magnczijuma, tosfora... dok vi 
tamina ( . ima koliko i liniun ili pomorandza. 



Ukoliko vam je imunitet oslabio, najbolji i najprirotlniji nacin 
da ga ojacate jeste da unesete kupus u isliranu. Ovo povrce obiluje 
vitaminom C, vlaknima i ritohcmikalijama, kojc sprecavaju razvoj 
holesti. Sadrzi vrlo malo kalorija, pa je cesta namirnica mnogih dije- 
talnih programa. Svjcz kupus jc zimi najhogatiji, prirodni ixvor vita- 
mina C, pa je zato varan u jacanju odbrambcnili funkcija organizma 
i sprecavanju prehlada i kaslja 

Uloga vitamina D u ljudskom zdravlju 

Viramjni igraju vaznu ulogu u odrzavanju zdravlja. Proteklili 
nekoliko godina, sve vise informacija ukazuje na izuzetno kom- 
pleksnu ulogu koju jedan od njili, vitamin D, igra u odrzavanju nascg 
zdravlja. ( )davno je poznato da je vitamin 1) neophodan za razvitak 
i odrzavanje zdravlja nasih kostiju. Dr 'Ibmas Veng s Univerzite- 
ra I larvard kaze da je vaznost vitamina 1) daleko slozenija. "Sve 
veci broj naucnih publikacija ukazuje na potcncijalnu ulogu vitami- 
na D na sistcm krvnih sudova i srce. Poznato je da su receptori na 
koje se vitamin 1) vc/.c prisutni u srcu i vecim krvnim sudovima, 
a eksperimentalno se pokazalo da nedostatak vitamina D uz.rokuje 
poremecaj funkcije ovili organa", kaze on. Rezultati koje je korisiila 
ekipa doktora Venga potekli su iz velike studije koja je pratila hiljadc 
ljudi skoro 60 godina. 

Ananas je veoma koristan 

Ananas je vocka koja potjece iz srednjc i Juznc Amerike, gde ga 
je 14 ( ^3. godine otkrio Kolumbo, i vrlo brzo postao je popularan i u 
luropi, gdje se danas u staklcnicima uzgaja i u liladnijim krajevima. 
Jedna soljica ananas izrezanog na kockice sadrzi oko 7C> kcal. To 
je niskokalorican plod bez. masnoca. Ima preko IS vrsta minerala, 
magnczijum, kalijum, kalcijum i zeljezo, a narocito obiltije manga- 
nom. Osim vitamina (] bogat je i vitaminima H grupe. Ananas sadrzi 
enzim bromelin, koji je slican pepsinu, nasem snaznom enzimu za 
varenje bjelancevina. 



Cink je vrlo vozan 

1 1 rijclu odraslog covjeka nalazi sc oko dva kilograma metala, oil 
ccga sc oko 2,5 grama oilnosi na cink. Prepomcljiva dncvna doza: 
ocl 9 mg /.a zene do II nig /a muskarcc. Uravnoiezeni unos cinka 
povccava osjccaj okusa, poboljsava zdravljc kozc i kosc, jaca icpro- 
duktivni sistcm i mozc izostriti krarkotrajno pamccnjc i paz.nju. Kao 
sreclstvo protiv upale, cink sc katkad upotrcbljava za lijcccnje akni, 
rcumatskog art litis i prostatirisa. Unosoin dodatnili kolicina cinka 
mozc sc povccari otpornost na intekcijc, posebno kod slarijili osoba, 
i ubrzati zacjcljivanjc rana. Cinkom su bogari ostrigc - vise ncgo hilo 
koje drugc namirnicc, ncmasno mcso, plodovi mora, jaja, soja, kikiri- 
ki, psenicne klicc, sir... Nizak nivo cinka tcdovno jc uoccn kod 3( ) ( /o 
do 50% alkoholicara. Prvi znak upozorenja najccscc jc gubitak okusa. 

Kako sacuvati kosti? 

('ink jc mineral koji inia vaznu ulogu u organizmu: jaca imuni 
sistcm rako sto pomaze stvaranje antitijela i T celija, kao i ostalih 
bijelih krvnili zrnaca, cimc zatvara vraia inrckcijama, pored ostalih, 
gripu i prcliladama. Urvrdeno jc i da jc u stanjti ila podmlacli imuni 
sisrem osoba starijih od sezdeset godina. I ma z.nacajnu ulogu i u 
akrivnosti brojnih enzima koji uccstvuju u varenju, ncophoilan jc u 
sintczi bjclanccvina, insulina, kao i z;i nornialan rast i razvoj rcpro 
dukrivnili organa, normalno funkcionisanjc prostate, zarastanjc rana 
i opekotina, cuva vid. 

Jaje, izvor proteina 

Kokosijc jaje odlican jc izvor proteina. )cdno jaje srednje 
velicine rezi 48 grama. Na 100 grama, jaje daje 13 grama proteina, 
I 1,5 grama lipida. U bjclancctu ima vise proteina ncgo u zumancctu. 
Xumancc sadrzi masnoce i vitaminc A, kao i l^, 13, i B , pantotensku 
kisclinu, vitaminc r$ , li, 1), biotin i rolnu kiselinu. I 1 zumancctu sc 
nalazi i 7,2 miligrama veoma svarljivog zeljeza. |aja su bogata nutri 
rijentima, sadr/.c u znacajnim kolicinama skoro sve esencijalnc vita- 



mine i mincrale kao i neke drugc komponenrc koje povoljno iljeluju 
na /clravlje. Proreini i/ jajcta sli visokog kvaliteta i predstavljaju stan 
dard za pore-den je kvaliteta protcina iz drugili naniirnica. Dorueak je 
najbolji nacin da se zapocne dan, oni koji ne preskacu dorueak zivc 
duzc, manja je vjcrovatnoca da cc se ugojiti tokom zivota i imaju 
smanjeni rizik od dijahctesa. 

Kiseli kupus - cistac za zeludac 

Obilni obroci i mnogo slatkisa - nakon praznika je zclucu po 
trebna podrska da bi se oporavio. beeki profesor I lailemar lianklio- 
fer savetuje da je poslije praznika najbolje jesti kiseli kupus. Bank- 
liofer daje primer kako se kiseli kupus konzumira u Koreji: kod njili 
u kuhinji slalno stoji zdjela s kupusom iz koje svako oil ukueana u 
svako vrijeme moze u prolazu da se posluzi. /-bog prekomjernog 
unosenja lirane ili previse konzumiranja masne liranc mnogi poslije 
praznika imaju probleme sa zelueem i erijevima. Kiseli kupus ima 
dosta vitamina C. i zeludac snabdjeva bakterijama mlijecne kiseli- 
ne. One su slicne pozitivnim zastitnim bakterijama u zelucu. Nase 
zcludacne bakierije koje su iritirane u dane praznika, kada eovjek 
konzumira kupus, dobijaju poilrsku u izgradnji crijevne Hore a otro 
vi iz organizma lakse se izbacuju. U kiselom kupusu sadrzani su 
vitamin C, bakierije mlijecne kiseline kao i vitamin B )2 kojeg ima u 
malo naniirnica. 

Vitamin F u suncokretu 

Vitaminima I' nazivamo grupu supstanci koje su sustinske i 
neopbodne za zivol, jcr njili nas organizam ne moze sam da stvo- 
ri. Rijec je o supstanci oil koje se sintetizuju drugc zasicene masne 
kiseline. On igra glavnu ulogu u stvaranju odbrambene ravnoteze. 
Nasem organizmu dnevno je potrebno 10 do 20 grama ovog vitami- 
na. Ta kolicina nalazi se, naprimjer, u dvije i po supene kasike sunco- 
kretovog ulja cijedenog na liladno. Nazalost, ova kolicina je rijetko 
kail zadovoljena. Poluzasicene masne kiseline u kojima se nalaze vi 
tamini l ; koncenirisu se u sjemenu biljki uljarica: suncokretu, lanu, 



sezamu, pamuku, maku ird. Uljc iscijedcno iz ovog sjcmena saclrzi 
5(1 do 70 odsto kiselina u kojima sc nala/c vitaniini I 7 . Nedostatak 
viramina F pron/rokujc gubitak voile zbog isparavanja i javlja se 
preterana zed. Davanjem porrebnc kolicinc F viramina zed ncstaje, 
a ako sc koza peruta i na njoj ne klizi ruka, ncdostajc joj viramina l ; . 

Cudotvorni nar 

Kako tvrde naucnici, sok oil nara moze jako "pomoci" 
muskarcima u krevetu. Casa soka na dan moze da djelujc kao vija- 
gra, pokazuju nova isrrazivanja. Skoro polovina muskaraca koji su ga 
pili mjesec dana kazu da osjecaju poboljsanje porencije. Smatra se da 
je sok oil nara bogat anrioksidaniima koji povecavaju prokrvljcnosl 
penisa. has kao i lijekovi za imporenciju, anrioksidanri podizn nivo 
oksida koji relaksira zidovc krvnih sudova. Pedcset rri volonrera, u 
dubi 21-70 godina, s blagim ili umjerenim problemima, pili su sok 
nz vecernji obrok. l)r Krislofer Forsir, istrazivac s L'nivcrzircra u 
Los Andelesu, Kalifornija, kaze: "Sok oil nara ima veliki potenci- 
jal u lijcccnju distunkcije n erekciji." Nar je i do sada hvaljcn kao 
"cudesno voce" sposobnoila smanji rizik oil sreanog udara, kao i da 
sprijeci pojavu raka prosrare. Sinatra se da ovo voce ima u scbi vise 
antioksidanata nt'go bilo koji drugi sok, caj i si. 

Kivi-izvor zdrovlja 

U lihulnim, zimskim danima, narocito ako je na pomoln epi- 
demija gripa, posvetite paznju ishrani. Neophodno je da vas jelov 
nik bndc bogat vitaminima i hranljivini materijama. Voce, posebno 
kada je rijec o vitaminima, idcalan je izbor. Kivi spada mcdn najz- 
dravije voce. Sadrzi vitamine h grupe, kao i vitaminc A i (!, nijacin, 
bjelancevine, kalcijum i zcljezo. Kivi je odlicno voce za buduce ma 
jke, jer vitaniini H grupe pomazu pravilnom razvoju ktusa. Ovo 
voce znacajan je izvor kalijuma, koji regulise krvni pritisak, a bugal 
je i tolnom kiselinom, koja porpomaze siniezu protcina. Supsranca 
lutein stili vid. Najbolje ga je jesri u svjezem sranju svakog dana 
narocito zimi u vecim kolicinama. Kivi snizava hole.sterol, neutralise 



sloboclnc radikale, povccava odbrambcne sposobnosti organizma i 
potpomaz.c cliniinacijn toksina iz organizma. 

Bundeva za bolji vid 

U svakih 100 grama hundcvc inia samo deset kalorija jcr, kao i 
koil luhcnicc, vccinu njcnog sastava cini voda. I ma diurcticno djc- 
lovanjc, nc goji, a, /.a razliku oil luhcnicc, cljdujc zasitno. Bundeva 
jc i/.u/.clno bogata vitaminom A. ( )vaj vitamin zasluzan jc za dobar 
rad ociju, narocito mrcznjacc, opne koja prckriva zadnju unutrasnju 
stranuoka.( )vopovrce djcluje i kaosnaz.an antioksidant zahvaljujuci 
opct jednom sastojku vitamina A, bcta-karorenu, koji stiti oko i oil 
kataraklc. Bundeva tamnoz.utc bojc sadrz.i i jednu kisclinu koja djclu- 
je protiv kancerogenih eclija. Sjcmcnkc bundeve takodc imaju liran- 
jiva svojstva. Sadrzc oko 20 odsto protcina najboljeg kvalitcla, dosta 
vlakana koja rcgulisu rail organa za varc:nje i dobar su izvor kalijuma, 
minerala koji dovodi u ravnotezu tccnosti u organizinu i pomaz.c 
boljcm radu ncrvnog sistema. 

Sirutka 

Sirutka, "nusproizvod" siren ju sira, korisna jc za organizam 
jcr sadrz.i mineralc: natrijum, kalijum, fosfor, magnczijum, zeljcz.o, 
cink, bakar, kobalt, mangan, molibden, vitamine, aminokisclinc i 
hjelanccvinc, ncmajuci, prir.om, mnogo kalorija. Stoga, kao i zato 
sto brzo stizc do svih organa, nadoknadujc organizmu mnogc dcti- 
citc. Sirutkini proteini idealan su izbor kada se organizam suocava sa 
spccilicnim mcdicinskim izazovima. Naprimjcr, imaju potencijalno 
poziuvno djcl(.)vanje prilikom smanjenog apctita, povisenog holcs- 
terola, cak i zubnih naslaga i karijesa, potpomazu rcgcncraciju jctrc. 

Bakar nam je potreban 

I ma ga u svjezem vocu i povrcu, izmcdu ostalog, u cvckli, ali i 
skoljkama, orasima, pecurkama. . . |edan oil clcmcnaia bez kojih sc 
nc bi mogao stvoriri hemoglobin za ervena krvna zrnca jeste bakar. 



( )vaj jc mineral i sastavni clio protcina i enzima, sto znaci da iiccstvujc 
Li mnogim procesima u organiznui, pored ostalog, i u tormiranju ve- 
zivnog tkiva i fimkcionisanju centralnog ncrvnug sistema. Bakra ima 
11 svjezem vocli i povrcu, skoljkama, orasima i pecurkama. |edna ocl 
biljaka kojc sadrze, izmedu ostalog, i bakar jeste cvckla. ( )na jc boga- 
la i bjclanccvinama, mastima, ugljenim liidratima i driigini minerali- 
ma: kalcijumoni, kalijiimoni, natrijumom, magnczijumom, fosforom, 
gvozdem, Ikiorom, manganom, jodom, snmporom, rubidijumom, 
litijumom, stroncijumom, bromom, i viraniinima grupc B, ukljiiciijiici 
i B ; „ ncopliodan vegerarijandma. Antocijan, koji joj daje prcpoznatl- 
jivii boju, jeste biljni pigment koji pomazc obnavljanjc krvi. 

Grozde cisti organizom 

(irozde, osim sto osvjczava, Lizima se kao lijck za cisccnjc krvi, 
rcgulisanjc varenja, uklanjanjc masnih naslaga iz tijcla, za lijcccnjc 
Lipalnili proces organa za varenjc, kao i za uklanjanje rcumaticnili 
potcskoca i koznili alergija. Svjczi sok od grozda bogat jc vitamini- 
ma A, B i C i raznim mincralima. (irozde dckije kao prirodni tonik 
organizma, a osim toga jc i izrazito liranljiva namirnica. Sadrzi oko 
20 odsto scccra, pa jc i cncrgclski vrijedna namirnica Ovo vot'v |c 
takodcr vrlo vazan izvor bioHavonida, koji stile organizam oil s'o- 
bodnih radikala. /.bog razlicitili anlioksidanata, grozde ima i snazan 
ctckal protiv bakterija, virusa, npala i alergija. 

Dinja, izvor vitamina i minerala 

II 100 grama dinja ima 42 miligrama vitamina C, vitamina grupc 
B i 17 mikrograma tolata, kao i 7 mikrograma vitamina A (naravno, 
vise u narandzastim). Imaju i mnostvo mineralnili soli: kalcijuma I I 
miligrama, zcljeza 0,21 mg%, magnezijuma I I, fosfora 17, kalijnma 
citavili 30'), a nalrijuma svega *>. Ima i cinka, bakra, mangana i selena, 
kao i 10 mg% biljnih liormona, fitosterola. Osim ploda, koji je do- 
bar i za izbacivanje viska vode iz organizma, mogn se jesti i osusene 
kosticc dinjc, koje se posebno prcporucuju bubreznim bolcsnicima s 



pijcskom.Dinja saclrzi vcliki procenat vode, skoro 90 procenata, a vrlo 
malo secera, oko 1(1 procenata. Takodcr, saclrzi dosta minerala i vita- 
mina. Sto grama dinje ima 29 kalorija, sto jc svrstava u niskokaloricno 
voce. Saclrzi mnogo kalijuma, zbog znatnog sadrz.aja vitamina A, a 
bucluci da nucli i vitamin C, kalcijum, magnczijum, tosfor, biotin i ino- 
sitol, dinju trcba konzumirati n velikim kolicinama. Kalijum, kojcg 
ima 300 miligrama, pomaz.e organiznui da se oslobodi viska narrijuma 
i rako smanjuje poviscn krvni pritisak. Narocito su na cijeni rzv. ana- 
dinjc, kojc su aromaticnog miris i slatkog okusa. 

Lubenica-cudotvoran lijek 

Kad jc rijec o sadrzaju vode, lubcnica sadrz.i i vise od 90procc- 
nata vodena 1 00 grama. Vcoma jc niskokaloricna - 29 kalorija na 1 00 
grama (isto kao i dinja). Medutim, razlikuju se po tome sto lubcnica 
ima manjc dijetnih vlakana, a vise secera. Lubcnica saclrzi minerale i 
vitaminc, vocne kiseline i bojckojc joj daju osvjczavajuci ukus i aromu. 
Osim vode, lubenica saclrzi vitaminc A, C^, beta-karotcn, likopen, 
zelje/.o, cink, kalijum... Zbog vclikc kolicine vode, lubenice se cesto 
upotrebljavaju za detoksifikacijske procese organizma, jer ciste tijelo 
od stetnih sastojaka koji se izlucuju urinom, sto doprinosi i ciscenju 
bubrega. Konzumiranje lubenice vazno jc za ocuvanje zdravlja jer 
lubenica saclrzi zeljczo u istoj kolicini kao i spinat, zbog cega je 
vcoma dobra ako bolujete od anemije. Strucnjaci su otkrili da je, 
osim paradajza, lubenica jcclan od najvccih izvora likopena, prirod 
nog crvenog pigmcnta u biljkama koji ima veliko antioksidacijsko i 
antikancerogeno djelovanje. Likopen takodc utjece na poboljsanje 
dugorocnog i kratkotrajnog pamcenja, stiti i sprecava pojavu sreanih 
oboljenja i nckih oblika raka. Vrlo je djclotvoran protiv raka prosta- 
te, raka tcstisa, kozc, dojke i matcrice. 

Brusnica, savrsena casa zdravlja 

Brusnice spadaju u bobicasto voce i potjecu iz Sjevcrne Ame- 
rike. Ono sto brusnice izdiz.e iznad ostalog bobicastog sumskog 



voca jeste njihov ucinak na ocuvanjc zdravlja. Brusnicc muzcte jcsti 
svjez.e, osusenc, smrznute ili pit i sok napravljcn ocl njih. Plodovi 
su posebno bogati (uz klasicne vitaminc A i C, kalijum i vlakna) 
razlidtim zastitnim matcrijama, kao sto su bioflavonoidi (snazno 
antioksiilativno djclovanje, cinic se smanjujc rizik ocl kanceroge- 
nili obuljcnja). Anfioksidanti pomazu kod prcvcncije kardiovasku- 
larnih bolesu, a liipuricna kisclina prcdstavlja prirodni antibiotik s 
izraz.cnini djclovanjcm jirotiv gljivica. Antocijanini i proantocijanidi 
pomazu prilikoni obnavljanja celija odgovornili za cuLo vida. Uz. sve 
to, brusnicc imaju izrazito male kolicine scccra i djcluju na snizavanje 
glukozc u krvi, sto odgovara dijabcticarima. Istrazivanja naucnika 
pokazuju da tri case soka od brusnica dnevno povecavaju nivo anti- 
oksidanat u plazmi preko 120 odsto, takoder se u krvi podiz.c i nivo 
dobrog holestcrola (I IDL), pa se na raj nacin rizik od bolesti srea i 
krvnili sudova smanjujc za vclikili 40 odsro. 



CAJEVI PROTIV RAZNIH 
OBOLJENJA 



ARTROZA 

Bolcrst nc uzrokuje samo starenje organizma, nego i pretjerano 
rroscnjc zglobnc lirskavicc zbog prcvelike tjelesnc tezinc ili sports 
kill napora, tc optcrccenja na railnoni mjeslu. Artro/a sc mozc 
obuzdati na nckoliko nacina, a oil Ijckovitili biljaka preporucuju sc: 
/mtvktt, koja sadrzi ctcricno uljc s mcntoloni, trcslovinu, Havonoi- 
clc. Pored ostalog, ona pospjesuje probavu i iljclujc umirujucc. Pri 
mijcnjcna i/vana laliko lilacli i osvjczava tc olaksava pokrctljivost 
ublazavajuci bol; 

borovnita svojim crrricnim uljem iljclujc diuretjeno, tonizirajuce, 
i kao rubefacijens, pojacava prokrvljcnost bolnog zgloba, tc vocli 
brzem izlijcccnju. Uzima sc na vise nacina; 

kopfimi, oil davnina jc poznata, uzima sc kao caj, biljnc kapi i 
prilikom kupanja; 

rufynarinmo ctcricno uljc i flavonoidi poticu cirkulaciju, 
poboljsava sc protok krvi, tkivo u blizini zgloba casice bolje sc 



opskrbljujc krvljn i hrskavica sc holjc hrani. Koristi sc oil davnina, 
kao lijck i kao zacin; 

vali'rijiMti jc bogata valepotrijatima i etcricnim uljima, njen 
glavni sastojak jc izovalerijanska kisdina, koja djduje mriir tijucc i 
spazmoliticki tc olaksava san; 

koristi sc kod prijcloma kostijn, ali i u druge svrhc, a naj- 
poznatiji sastojak jc alantoin. Pozitivno djduje na istrosenu hrskavi 
en. ( )blozi od gavcza, kreine (mast i) i ulja tc biljne kapi stavljajn sc 
na bolni zglob. 

APSCES - CIREVI (6N0JNA MJESTA NA TIJELU) 

Svaki apsccs pocinjc nialini gnojnim z.aristcm. C.im sc ncgdjc 
na koz.i tijcla pojavi ncka npala i pocinjc prcrastati u gnojno zaristc, 
pomoci cc biljka ^clje^cirkn (\ erbciia afpcinalh). 

Uvijck jc potrcbno da Ijckar malini rczom otvori gnojno zaristc, 
kako bi omogucio otjccanjc gnoja. Zagnojcno upaljeno mjcsto na 
koz.i prckrijc sc komailoni cistc i stcriliziranc gaze ili sto tanjeg plat- 
na, a na njega sc polozi htlnuio jo$ lopla •^el/e^itrkii. Istucana biljka stavi 
sc u vrecicu oil gaze i skuba u vocli, zatim sc polahko iscijedi, a tophi 
kuhana z.eljezarka polozi sc na tanko platno kojim jc prctliodno prc- 
kriveno gnojno zaristc. Cim sc oblog osusi, treba postupak na isti 
nacin ponoviri. 

N \ POM EN \: /a oblog nc koristiti vodu u kojoj jc kuhana bil- 
jka, vec samu biljkn! Nc stavljajtc biljku direktno na oboljclo nijcs- 
to, vec ga prctliodno prckrijtc tankim platnom. Postupatc li ovako, 
ucinak cc biti pravi, u suprotnom nema rczultata. 

Ispravno lijcccnjc zeljezarkom mozc uspjesno djclovati protiv 
niza koz.nih inrckcija.: 

- protiv kukca (penaricijum); 

- f'urunkula, bcdrcnicc (crni prist); 
teskih apsccs na zatiljku i Icdima; 
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- iipsccs na znojnim zlijczdama pod pazuliom; 

apsccs na prsnim i mlijecnim zlijczdama (kod zastoja mlijcka); 

- apsces na goljenici (pukosnici), tc kocl zagnojcnili krvnili izl- 
jcva nakon nesrcca; 

- hronicnili gnojenja ranc, 

- za lijecenje rane nakon otvaranja gnojnog /arista. 

- uspjesno se lijecc birunkiili nosa, slusnog kanala, gornjc usnc, 
ali Hglavnom pod nad^orom lijecniku! 

CAJ PROTIV VODENE BOLESTI 

5 g lista hrcze, 5 g ruzmarina, S g lista koprivc, 10 g poljske 
preslicc, i 10 g horovnicc. 

J EDNA ±UCA CAJNE MIESaVTNE PREUJE SE 
VRUCC )M V( )D( )M 12 ell/. Ohladen caj moie se po zclji zasladiti 
mcdoni. 

CAJ PROTIV REUMATIZMA I GIHTA 

Primjcni se ista kolicina lista breze, koprive list - i kore krkavine 
((Cortex t'rangiilae).Caj se priprema i pije kao i u prije navetlenom 
slucaju. 

CAJ PROTIV BUBREZNIH KAMENACA 

Pripremi se cajna mjesavina od lista breze, pirike (Rhizoma 
Ciraminis),cestoslavice (Herba Veronicae) i vodopije (Media Cjcho- 
rii). priprema i pijenje caja isto je kao i kotl caja protiv vodenc bolesti. 

Iz stabla iscijedeno 5-6 velikili zlica svjez.eg soka pomijesa se s 
kozijim mlijekom i medom, pa se pije u proljcce radi ciscenja krvi od 



losih sokova, pluca ocl sluzavosti, bubrega ocl pijeska, tc koinib osi- 
pa, avitamino/e i skorbuta. U slucaju otezene slc/cnc pije se natastc 
caj ocl 20 g brezove korc i 10 g korijandra (Coriandruni sativum) 
kulianib u 2,5 dl bijcloga vina. 

N A POM EN A: UROLOSKE ClAJEVE NE PITI BEZ DO 
GOVQRA SA SVOJIM LjEKAROM !!! 

( IROLO.S'KI C.A], koji jc po/nat i priznal caj. 

Dakle: list brczc (20%), biljka sitnice (5%), svila od kiikuruza 
(15%), list borovnicc (10%), vranilovka (15%),list koprivc (15%) i 
list mcdvjcdeggrozda (20%). 

Protiv ^apoljenja bubix'tici ovaj caj sc upotrebljava na slijcdcci nacin: 

jcdnu kasiku mjesavine prcliti s 2 dl hladnc voile, poklopiti, za- 
grijati do vrcnja, ostaviti da odstoji 1 sat, procijediti. Tri puta dncvno 
piti po 2 dl nezasladcnoga caja poslijc jcla. 

Inkle moknnje. tri puta dncvno prije jela uzcti po I ilicu sitno 
samljcvcnog lisca brczc. 

I .ist usitniti prije same upotrebe. Ko nc podnosi ukus lista, moz.c 
ga uzeti s medom ili nckim prirodnim sokom, najbolje borovnicom. 

CAJ PROTIV ZAPALJENJA PROSTATE I OTEZANOG MOKRENJA 

Pomijcsati po 30 g lista breze, mcdvjcileg grozda, preslice i 10 
g evijeta podbjcla. 

|cdnu z.licii mjesavine kuhati oko 5 minuta u 2 ill voile, poklopiti 
i ostaviti da stoji 3 sata.. procijediti i piti mlako. To se ponovi jos 2-3 
puta u toku ilana prije jcla. 

PROLJEV 

Po 25 grama lista i ploila borovnice, sjemenja dunje i lista met- 
vicc, sve dobro usitniti i promijcPati, uzeti 3 kasike mjesavine na 
pola litre kipucc voile, ostaviti poklopljcno pola sata, procijediti i 
piti umjesto voile. 



CRIJEVNI KATAR 



Ujiitro, prijc jc-la sazvakati kasicicu ploclova borovnicc. Isto 
uciniti i uveccr prijc spa van ja. I.ijeccnjc trajc clana. 

CAJ PROTIV GLISTA 

Tri clana uzastopce jcsti plotlovc svje?e borovnicc. 

CAJ PROTIV SECERNE BOLESTI - BLA6I OBLIK! 

Uzcti po zlicu lista i ploda borovnicc i maluinc gralia, pomijcsati 
i prcliti hladnom vodom 1.5 litre; ostaviti da sc namace preko noci, 
iijutro zagrijati do vrenja i kuliati jos pet minura. Pustiti da sc ohladi, 
procijediti i pola sata prijc svakog obroka popiti po casu napitka. 

CAJ PROTIV BAKTERIJE ESERIHIJE KOLI 

Trcha uzcti: 

500 grama sljc/a (lisra ili korijena); 

100 grama lista vrijeska (Callima vulgaris); 

100 grama lista ruze (Ros onti folia); 

100 grama evijeta vranilovke (( )riganum vulgarc); 

100 grama suliili petcljki od tresnje. 

Svc dobro usitniti i dobro izmjesati da sc sastav ujednad. Caj se 
priprcma od 2 vclikc kasikc smjese i 1 /2 litre voile. Dobijeni caj 
pijc sc tokom dana umjesto vodc. 



CAJ ZA LJECENJE BRONHITIS 



(( Ibicno ga karaktcrizira tez.ak kasalj s ispljuvkom. SI jam trcba 
iskasljati, a nc gutari.) Na prsa staviti vrucc oblogc od prosijanog, 
posusenog, Ijckovitog bilja ili mehlem gorusicc. U krcvctu Iczati 30 

Hi : oil vclikc divizmc uzcn 2(1 grama posusenih lisrova i pre- Ji ri 
s 2,5 ill kipuccg mlijcka, procijediti kroz villi gustu tkaninu (zbog 
illacica s listova divizmc) i piti ravnomjerno tokom dana. Inlialirajlc 
etcricna nlja. Pijrc iloilvijc litre caja dnevno i nc pusitc. 



BOROVNICA KAO LIJEK 



ZA POBOLJSANJE VIDA 

Piti sok i jesri kompor oil z.rclih, susenili borovnica. 

PROTIV HEMOROIDA 

Zagrijati litrn soka oil borovnice do trcnutka prije ncgo slo pro 
vrije, osiaviri poklopljcno 2 snta i piti po 1 00 grama prijc svakog 
obroka, a jedan dio koristiti za klistiranje, pranjc i stavljanjc obloga 
na cmar. 

PROTIV OBOLJENJA JETRE I ZUCI 

|esti zrelf borovnice onoliko koliko se nink p< >jcsli svakog dana 
ii toku sezonc, a poslijc, kada dozriju, jesti preradevinc oil plodova 
borovnice, sok, z.clc, marnicladu. 

PROTIV ANGINE 

Prijc i poslijc jcla ispirati grlo mjesavinom oil 100 grama soka 
borovnice i 2 kasike linuinovog soka. 



ISO 

PROTIV VECINE ZELUCANIH BOLESTI 

Ujurro, nataste i prije spavanja uvcccr uzcti po kasiku sirupa ml 
borovnicc. SIRUP: kilogram plodova borovnicc kuhati u litri vodc 
1 5-2()min., ocijediti i cloclati soku isto toliko secern , u omjeru 1:1, 
iikuhati dok sc ne dobijc sirup. 

BRUSNICA KAO LIJEK (VACCINIA VITIS IDAEA L.) 

Za lijck sc iipotrebljavajii lisce i plod bobe, a ponekad i korijcn. 
Oil listova sc spravlja diurcticki caj koji pomaze prilikom upale bu- 
brega i mjeluira. 

PRIMJENA, PRIPREMA I DJELOVANJE 

Protiv pijcska i kamenaca u bubregu i mokracnom mjc- 
hurii, tc protiv mokrcnja u krevet pije se caj od 30 grama lisca 
brusnice koji sc kuha u pola litre vodc dok sc ne prokulia napola, 
doda sc I kasika mccla (ili kandisa). 

Pije sc toplo 3X dnevno po I kasika poslijc jela. Taj caj djclujc 
i na disnc organe, pospjesuje znojcnjc, tc pomazc prilikom grozni- 
cc, gripe i rcumc. Kod lironicnili bolcsti (kojc su ovdjc navedene), 
caj rreba piti duzc vrijemc. 

BIJELI SUEZ KAO LIJEK(ALTHAEA OFFICINALIS L.) 

Bijeli slje/ jc trajna biljka s mcsnatim i jakim razgranatim kori 
jenom bijclc boje. 

( )d cijclc biljkc korijcn jc najljckovitiji. Sadrz.i mnogo liranjivili 
tvari, (ugljikohidratc), asparagin, masno uljc, saliarozu, slnz, skrob, 
pektin. Slnz sc u liladnoj vodi rasrvara na glikozu, galaklozu i ksilozu.) 

Cm) od bijelog sljcz.a mnogo sc koristi u lijecenju prelilade, kaslja 
i hripanja, vecinom sc korisii kod bolcsti zdrijcla. Sioga sc najbolje 



pokazao kocl pocctnc upale gornjih disnih putcva, a nikako pri du- 
bljcm kataru disnog kanala i bronliija. 

Za bijcli slje/ karakreristicno jc da djclujc smirujuce pri aknt- 
nim upalama z.elucane skiznicc, u mjcsavini s kamilicom. Dobar jc 

1 pri hronicnom kataru zdrijcla kada sulia sluxnica uzrokujc ccsto 
kasljucanje. Djelotvoran jc i koil upomog hronicnog katara kod 
PUSACA. 

UBLAZAVAN JE KASLJA I OLAKSAVANJE ISK ASLJ AVANJA 

1 velika kasika mjesavinc oil 50 grama korijcna b. sljcza 
komoraca, i lisra podbjcla popari sc s 2 dl kljucalc vodc, ostavi stajati 

2 sahara, procijcdi i pijc toplo po 1 velika kasika svakili 10 15 minu- 
ta. Na jediui salicn caja mozc sc dodati I kahvena kasika sirupa od 
malina. Mjesavini sc mozc dodati l list trpuca. 

UPALA MOKRACNIH PUTEVA 

50 grama korijcna sljcza i isto toliko lista brczc, kaduJje i pres 
lice. ( )d te kolicinc (mjesavinc) uzmu se 4 kasike i poparc s 0.5 1 i t re 
vruce voile, i nakon 2-3 sata pijc sc 4 X dnevno po casa. 

BIUNE LJEKOVITE MASTI I ULJA 



URTIK ARIJA 

Crvenc " pecate" po rijelu koji sc javljaju kail dodc do urtikarijc 
treba mazarj biljnom masti koja se priprcma po slijeilecoj rcccpturi: 

6 kasika silno iskosana pcrsinovog lista i 4 kasike sitno iskosa 
nog lista koprive pomijesamo s I litrom dcstiliranc voile i nalijemo 
u bocu, Boca sc drzi 20 dana u hladnjaku i promueka se vise puta 
tokom dana. I'otom se procijcdi i time sc 6 dana mazu "pecan" na 
tijelu. 



BRADAVICE 

One su testa pojava. Za jedan dan lijecx-nja ili /a nckoliko 
(Juna one se mogii porpuno ot.klonili s bilo kojega dijela tije- 
la. I'ostoji nckoliko narodnili recepaia /a otklanjanjc bradavica. 
I'/niiic sto vcci cesanj bijcloga luk;i i u njemu izdubitc rupu vclicine 
bradavicc. Scivite to na bradavicu i povezitc zavojem. Ycc poslije 
S-IO sati bradavica ce otpasti i ostati u cesnju bijelog luka. 

Svjczim sokom crvenog luka natapati bradavicu vise puta tokom 
ilana. < )na ce sama otpasti /a 2-3 dana. 

BUBULJICE 

Ako vani se ccsto pojavljuju bubuljice, pokusajte ih "izlijeciti" 
biljnoin masti koju cctc spraviri tako sto cctc zagrijati jcdnii veliku 
kasiku pivskog kvasca, gerinc, na pari i time mazari bubuljice ujutro, 
u poilne i navecer po nckoliko ininuta. 

Ako ovo ne poinognc, pokusajte koristiti mast pripremljenu oil 
3 vclike kasikc sitno isjeckanog lista bokvice i dvije kasikc ulja za 
jelo. Svc to dobro izmijesajfc i stavljajte na dijclovc lica s bubuljica 
ma. I'ljc ireba drzati po jedan salial iri puia tokom dana. 

Ako je potrebno da gnojnice na kozi sazru, moze se koristiti 
caj koji sc pravi tako sto se tri vclike kasikc sitno iskosanog lista 
bokvice i evijeta i lista podbjcla /Tussilago hirtara/ prcliju jednom 
litrom kipucc dcstiliranc voile i ostavi poklopljcno 2 sata dalje oil 
topline. Caj sc procijedi i zasladi medom. I'ijc sc tokom dana, a na 
bolna mjesta stavlja se 3 puta diicvno po 2 sata oblog , koji se mozc 
zamjenifi svakili pola sata. / Oblog je neprocijedeni ostatak caja./ 
Nakon skidanja obloga bolna mjesta obrisati mlakom kamilicom. 
( )vaj rccept koristite 5 dana. 

SITNI 6N0JNI CVORICI 

Za lijcccnjc ovakvih promjena na kozi prcdlazc sc slijedcca 
biljna mast: pripremiti po dvije kasike iskosanog lista kupine i 
lista bokvice, pa ih izmijesari s dvije kasikc niaslinovog ulja (ili 



suncokretovog). Zagnojena mjcsta trcha namazati tim mchlcmom 
tri puta na dan i drzati po dva sata. Rcccpt sc koristi 4 dana. 

ZULJEVI 

Zuljcvi su ccsta i ncugodna pojava , osohito na no/nim prstinia. 
Da biste sebi pomogli, pokusajte s jednim od dva rccepta. 

1/ Uzmite svjezu ili suliu sljivu i rasijccite jc. Na polutkc ovih 
sljiva izlijte po 1/2 male kasike soka od lista brsljana. ( )vakvu polut- 
ku sljivc privczitc na zulj tokom noci. Tokom dvije do tri veccri zulj 
treha otpasri. 

2/ Uzmirc 1/2 glavicc hijclog luka i ocistite ih i zgnjccite, tc 
time prcmazitc zulj ujurro i uveccr. Za 3-4 dana zulj trcha otpasri. 

KURJEOKO 

Uzmirc po 3 vclike kasike izrihanc povrrnice i korijena hrena. 
Ovli smjcsu prcvijte komadom lanena platna na liolna mjcsta. Kurjc 
oko prcthodno namazati uljcm za jclo, a oblogdrzati ujutro i navecer 
po 2 sata. Mozcte koristiri i drugi rcceptc. 

llzmirc 2 velikc kasike sirno iskosanog ccsnjaka i isto toliko 
vinskog octa. Svc to izmijesajtc i stavitc na holno mjesto. Oblozi sc 
drze 2 puta dnevno po 2 sata. 

Ako vam nc pomognu prcthodna dva recepta, mozcte pokusati 
s trecim: uzmite glavicu crvenog luka, iskosajte ju i izmijesajtc s is- 
tom kolicinom vinskog sirceta. Smjcsu stavitc na holno mjesro, a 
ohloge drz.itc 2 sata, dva puta dnevno. Tretmani traju 3 dana. 

ZANOKTICE 

U Lijcccnju zanoktica, narocito gnojnih, korisri se mast koja se 
pravi od 2 velikc kasike sirno iskosanog lista kupine, lista pctrovca/ 
Agrimonia cupatoria/ i 4 velikc kasike meda. Sve se to izmijesa, 
i ovom se smjesom mazu bolna mjcsta. Prsti moraju foiti zavijeni 
tokom cijelog dana, a nakon skidanja ohloga ohrisite ill mlakom ka- 
milicom. Trctman se ponavlja 4 dana. 



CIREVI 

lsjeckati dvije glavicc crvcnog luka, tome dodati 150 g ulja za 
jelo. Blago kuhari dok sc nc dohijc kasa, mast. Njome mazati cirevc 
vise puta tokom clana , a oNoge drzati 2 sara. Poslije skidanja prepa- 
rata obrisati cirevc mlakom kamilicom. Za 2-3 clana cirevi ce puci, 
gnoj ce iscuriti, rana ce se ocistiti zacijeliti. 

U lijeccnju cireva mozc koristiti i glavica crvcnog luka poprecno 
izrezana. Sravlja se na plocu stcdnjaka da se malo zapece, zarini se 
skine s plocc i namaze jestivim uljcm. Ovakvom polovicom ujutro 
previri cir. Povezati gazom i zavojem i drzati do podncva. Zatim 
skinuti i holesno mjesro ohrisati kamilicinim cajem. Uvecer postu- 
pak ponoviti, drzati cijclu noc. Ujutro skinuti i oprati kamilicom a 
potom namazati medom. Ovakvim nacinom lijecenja cir mora proci 
za dan - dva. 



METASTAZE I BILJKE 

Dokazano je da odretleni spojevi u hiljkama prekidaju proces 
koji uzrokuje nastanak raka, a sprecavaju i njegov rast. 

Vrlo mocan sastojak jeste sulforafan, koji se nc unistava kuhan- 
jem ili zagrijavanjem u mikrovalnoj pecnici se nc unistava. Rak se nc 
dobija naglo, nego je on postupan proces, tc covjek uz pomoc fito- 
kemika u vocu i povrcu, koji djeluju na svakom stupnju koji dovodi 
do raka, mozc sprijeciti nastanak zlocudne holesti i utjecati na snian- 
jenje njenog sirenja. Fitokemici koji se nalaze u paradajzu, nalaze se 
i u zelenoj paprici, mrkvi, ananasu, jagodi. 

Ako opasni spoj prodc, akoga nc sprijeci ritokemik iz parada- 
jza ili ako ga sulforafan iz hrokulcr nc izhaci iz stanice - docckati ce 
ga spasonosni fitokemik, koji sprecava mutaciju stanica. Ima ga u 
hrokuli, hijeloj repi, kupusu... Spojeva u l)iljkama koje covjeka stite 
od raka ima jos i svaki od njih (spojeva) ima tacnu ulogu u "uhijan- 
ju" opasnih tvari koje unosimo hranom, zrakom ili izlaganjem sve 
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stetnijim sunccvim zriikiima, npr. cvjetaca stiti zone da nc clohiju rak 
griuli, a bijeli Ink i Ink sadrzavaju sastojak koji takodcr u jednoj fazi 
"obezglavljuje" kancerogcn. 
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